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Magistrsko delo obravnava izkušnje okrevanja po delovnem dnevu v populaciji redno 
zaposlenih posameznikov v Sloveniji. Izkušnje okrevanja se nanašajo na strategije (psihološka 
odcepitev od dela, sprostitev, urjenje spretnosti in nadzor nad prostim časom), s pomočjo 
katerih posamezniki zmanjšujejo občutek preobremenjenosti in izboljšujejo svoje 
razpoloženje. Cilj raziskave je bil ugotoviti, ali izkušnje okrevanja po delovnem dnevu v stresnih 
delovnih situacijah delujejo kot zaščitni dejavnik pri ohranjanju subjektivnega blagostanja. 
Hkrati nas je zanimalo, ali v slovenski populaciji redno zaposlenih posameznikov obstajajo 
razlike v izkušnjah okrevanja med različnimi demografskimi skupinami. 380 redno zaposlenih 
posameznikov je izpolnilo Vprašalnik zadovoljstva z življenjem, Lestvico pozitivne in negativne 
emocionalnosti, vprašalnik Rizik za izgorelost in Vprašalnik okrevanja po delovnem dnevu. 
Rezultati so pokazali, da stres pri delu negativno vpliva na posameznikovo subjektivno 
blagostanje, medtem ko imajo izkušnje okrevanja, predvsem urjenje spretnosti in nadzor nad 
prostim časom, nanj pozitiven vpliv. Izkazalo se je, da izkušnje okrevanja niso ublažile učinka 
stresa pri delu na posameznikovo subjektivno blagostanje, kar pomeni, da nezadostno 
okrevanje po delu vodi v nižje subjektivno blagostanje ne glede na stopnjo stresa pri delu. 
Rezultati kažejo na nekatere razlike v izkušnjah okrevanja med moškimi in ženskami, med 
samskimi in tistimi v zvezah, med posamezniki z otroki in tistimi brez otrok ter med 
posamezniki z nižjo in višjo izobrazbo. Med mlajšimi in starejšimi zaposlenimi razlik v izkušnjah 
okrevanja nismo ugotovili. Raziskava omogoča vpogled v proces okrevanja po delu v slovenski 
populaciji redno zaposlenih posameznikov, prav tako pa odpira možnosti za nadaljnje 
raziskovanje okrevanja po delovnem dnevu v slovenskem delovnem okolju. 
 
Ključne besede: stres pri delu, okrevanje po delovnem dnevu, subjektivno blagostanje, 








The master's thesis explores the recovery experiences of full-time employed individuals in 
Slovenia. Recovery experiences refer to strategies (psychological detachment, relaxation, 
mastery and control) that help individuals reduce their feelings of overload and improve 
individual's subjective well-being. The aim of this study was to investigate whether recovery 
experiences after work facilitate recovery from work stress and can positively influence 
subjective wellbeing. Additionally, we were interested whether there are differences in 
recovery experiences between different groups of full-time employed individuals in Slovenia. 
380 individuals completed Satisfaction with Life Scale, The Positive and Negative Affect 
Schedule, Recovery Experiences Questionnaire and Burnout Potential Inventory. The results 
showed that stress at work negatively contributed to the individual's subjective well-being, 
while recovery experiences, especially mastery and control, positively contributed to it. 
However, none of the recovery experiences moderated the effect of work stress on individuals 
subjective well-being, meaning that low levels od recovery experiences lead to poor subjective 
wellbeing regardless of stress experienced at work. The results also showed differences in 
recovery experiences between men and women, singles and those in relationships, parents 
and non-parents, and individuals with lower and higher education. There were no differences 
in recovery experiences between younger and older employees. Master’s thesis provides 
insight into the processes of recovery after work in the Slovenian population of full-time 
employes and opens possibilities for further exploration of recovery experiences after work in 
Slovenian work environment.  
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Enaindvajseto stoletje je čas globalizacije, revolucije informacij ter hitrosti (Cascio, 2001) 
in zdi se, da je edina konstanta v organizacijah sprememba (Mossholder idr., 2000). V tem 
hitro spreminjajočem se okolju, ki ga zaznamujejo visoka tekmovalnost in vse večje zahteve 
po prožnosti in prilagajanju, organizacije, da se prilagodijo novim razmeram, uporabljajo 
različne aktivnosti, kot je sodelovanje z zunanjimi izvajalci, zmanjševanje števila zaposlenih, 
združevanje večih organizacij ipd. (Hellgren in Sverke, 2003). Kot posledica povečanih delovnih 
naporov se v delovnih organizacijah pogosto pojavlja stres in s stresom povezane težave (npr. 
izgorelost). Problem stresa na delovnem mestu v zadnjih letih tako pridobiva vse večjo težo 
(Milczarek idr., 2009). 
Posamezniki, ki se pri delu srečujejo z visokim stresom, so običajno manj delovno 
učinkoviti (Jex, 1998), nagnjeni so k zdravstvenim težavam (de Lange idr., 2004; Sonnentag in 
Frese, 2003), poleg tega pa običajno doživljajo nizko subjektivno blagostanje (Demerouti idr., 
2004; de Jonge idr., 2008; Garst idr., 2000; van der Doef in Maes, 1999). Gre za t.i. 
razpoloženjsko prelivanje, pri čemer se psihološko stanje posameznika v delovnem okolju 
prenaša na njegovo psihološko stanje na drugih področjih njegovega življenja (Judge in Ilies, 
2004). Glede na posledice stresa tako za organizacije kot za posameznike, lahko sklepamo, da 
je v interesu vseh njegove učinke čim bolj omiliti. 
Kot pomemben mehanizem med visokimi delovnimi zahtevami in subjektivnim 
blagostanjem se je v zadnjih letih pokazala sposobnost psihološkega okrevanja po 
obremenitvah delovnega dneva (Geurts in Sonnentag, 2006; Sonnentag idr., 2010; Trougakos 
idr., 2008). Pretekle raziskave so namreč pokazale, da izkušnje okrevanja v prostem času 
izboljšajo posameznikovo subjektivno blagostanje in zmanjšajo simptome izgorelosti 
(Sonnentag in Fritz, 2007).  
V magistrski nalogi nas je zanimalo, ali lahko redno zaposlene posameznike v slovenski 
populaciji izkušnje okrevanja varujejo pred negativnimi vplivi stresnih dejavnikov v delovnem 
okolju in vplivajo na njihovo splošno subjektivno blagostanje. Ker pa po našem védenju še 
nobena študija ni proučevala razlik v izkušnjah okrevanja med posameznimi demografskimi 





Pojem subjektivnega čustvenega blagostanja oziroma psihološko dobro počutje je eden 
od osrednjih psiholoških konstruktov pozitivne psihologije in se skupaj s pojmi sreče, dobrega 
počutja, optimizma, zadovoljstva z življenjem in življenjskega smisla nanaša na glavne vidike 
človekovega optimalnega delovanja (Musek, 2005). 
Subjektivno blagostanje predstavlja posameznikovo vrednotenje lastnega življenja, pri 
čemer gre za oceno tega, kako pozitivno oziroma negativno doživlja svoje lastno življenje. Ta 
ocena vključuje tako srečo, prijetne emocije in zadovoljstvo z življenjem kot relativno 
odsotnost neprijetnih razpoloženj in emocij (Diener, 1984). Gre torej za kombinacijo tako 
emotivnih kot kognitivnih vidikov vrednotenja lastnega življenja ali kot je napisal Myers (1992, 
v: Musek in Avsec, 2002) zaznanje, da je sedanji čas življenja ali celo življenje v celoti polno, 
smiselno in prijetno. 
Raziskovalci, ki se ukvarjajo s subjektivnim blagostanjem, običajno govorijo o dveh 
glavnih komponentah subjektivnega blagostanja. Prva se nanaša na kognitivni vidik 
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zadovoljstva, kjer posameznik ovrednoti pomembna področja svojega življenja, pretehta 
dobro in slabo v njem in si ustvari neko splošno sliko o svojem zadovoljstvu. Svoje življenje 
torej ocenjuje glede na kriterije, ki si jih postavi sam (Musek in Avsec, 2002). Drugi faktor 
subjektivnega blagostanja pa se nanaša na emocionalni vidik zadovoljstva in je sestavljen iz 
dveh med seboj neodvisnih komponent, pozitivnega in negativnega čustvovanja. Omenjeni 
komponenti med seboj sicer kolerirata, vendar si nista enaki (Diener in Biswas-Diener, 2000). 
Oceno subjektivnega blagostanja ljudje oblikujemo na podlagi preteklih izkušenj in pričakovanj 
v prihodnosti, v določeni meri pa je odvisna tudi od aktualnih subjektivnih doživljanj (Diener 
idr., 1997). Hkrati raziskave kažejo, da ni pomembna toliko intenzivnost pozitivnih emocij in 
občutij kot pa njihova pogostost (Diener idr., 1985; Schimmack in Diener, 1997). 
Pretekle raziskave so pokazale, da na subjektivno blagostanje vplivajo tudi različni 
demografski dejavniki kot so spol, starost in izobrazba, pa tudi osebne okoliščine, kot so 
zakonski stan, število otrok ter zdravstvene in finančne težave. Raziskave, ki so se osredotočale 
na razlike med ženskami in moškimi, so v preteklosti pokazale nekoliko kontradiktorne 
rezultate (pregled v: Batz in Tay, 2018), kar lahko pripišemo dejstvu, da subjektivno 
blagostanje sestavljajo tri komponente, ki pa jih v nekaterih raziskavah niso konceptualno 
ločili. Večina metaanaliz s področja zadovoljstva z življenjem kaže v smer pomembne razlike 
med moškimi in ženskami, pri čemer naj bi moški poročali o višjem zadovoljstvu z življenjem 
(Batz in Tay, 2018). Hkrati so Zuckerman, Li in Diener (2017) na mednarodnem vzorcu 
ugotovili, da ženske poročajo o višjih stopnjah negativnega čustvovanja, ne pa tudi pozitivnega 
čustvovanja. Razik med spoloma v pozitivnem čustvovanju naj ne bi bilo. Prav tako se skozi 
življenje subjektivno blagostanje naj ne bi spreminjalo (pregled v: Diener idr., 1999), kljub 
temu pa sta Diener in Suh (1998) na mednarodnem vzorcu 60.000 ljudi prišla do ugotovitve, 
da se zadovoljstvo z življenjem in negativno čustvovanje ohranjata, medtem ko pozitivno 
čustvovanje s starostjo upada. Starejše raziskave so pokazale, da naj bi bila stopnja izobrazbe 
nizko, a pomembno povezana s subjektivnim blagostanjem (npr. Campbell, 1981, v: Diener 
idr., 1999). Raziskovalci so bili mnenja, da gre za indirekten učinek preko drugih spremenljivk, 
novejše raziskave (Yakovlev in Leguizamon, 2012) pa so pokazale, da ima višja izobrazba na 
subjektivno blagostanje pozitiven vpliv tudi, če nadzorujemo prihodek in zdravje 
posameznikov. Zdravstvene in finančne težave imajo namreč na subjektivno blagostanje 
negativen vpliv, vendar pa bolj kot objektivna mera zdravstvenega stanja na subjektivno 
blagostanje vpliva lastna zaznava zdravstvenega stanja, torej njegova subjektivna ocena. 
Subjektivna ocena zdravstvenega stanja namreč vključuje tako dejansko fizično stanje kot 
stopnjo psihološke prilagoditve na fizično stanje, odnos med oceno zdravstvenega stanja in 
subjektivnim blagostanjem pa je tako ojačan z čustveno komponento (Diener idr., 1999). 
Podobno lahko govorimo tudi o finančnem stanju, pri čemer so avtorji (Tay idr., 2016) 
ugotovili, da posamezniki, ki se soočajo s finančnimi težavami, poročajo o nižjem subjektivnem 
blagostanju. Na posameznikovo subjektivno blagostanje v veliki meri vpliva tudi njegovo 
socialno okolje, natančneje partnerski status in ali imajo otroke ali ne. Raziskave konsistentno 
kažejo, da so poročeni posamezniki srečnejši od tistih, ki so samski, ločeni ali ovdoveli (Diener 
idr., 1999). Prav tako naj bi bili posamezniki z otroki z življenjem bolj zadovoljni od tistih, ki 
otrok nimajo, vendar se ta trend pokaže le ob nadzoru finančnih in časovnih obremenitev, ki 
jih starševstvo prinese (Pollmann-Schult, 2014). 
Vzdolžne študije kažejo, da je z oceno posameznikovega subjektivnega blagostanja moč 
napovedati njegovo dolgoživost, fizično zdravje, kakovost življenja, kriminalnost, uživanje drog 
in alkohola, zaposlitev, zaslužek in prosocialno vedenje (Freidli, 2009). Subjektivno blagostanje 
zaposlenih pa je tudi eden izmed dejavnikov, ki so ključnega pomena za uspešne in učinkovite 
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organizacije. Raziskave so namreč pokazale, da je psihološko počutje zaposlenih neposredno 
povezano z njihovo delovno uspešnostjo in produktivnostjo. Wright in Cropanzano (2000, 
2004) sta npr. ugotovila, da ljudje z višjo stopnjo psihološkega blagostanja pri delu delujejo 
bolje od tistih z nižjim psihološkim počutjem, hkrati pa je psihološko blagostanje zaposlenih 
tudi močnejši napovednik uspešnosti pri delu kot pa zadovoljstvo z delom. Podobno so Donald 
in sodelavci (2005) na vzorcu 16.000 zaposlenih dokazali, da je najmočnejši napovednik 
produktivnosti prav psihološko blagostanje. Posamezniki, ki so s svojim življenjem bolj 
zadovoljni, pa niso samo bolj uspešni in produktivni, ampak so na svojem delovnem mestu 
deležni tudi drugih ugodnosti; dosegajo pomembnejša in bolj avtonomna delovna mesta, več 
zaslužijo, poleg tega pa na delovnem mestu kažejo manj neproduktivnih vedenj in izgorelosti 
kot posledice delovnih obremenitev (Lyubomirsky idr., 2005). 
Iz zgornjih ugotovitev sledi, da subjektivno blagostanje zaposlenih ni zanemarljivega 
pomena in mu velja na področju psihologije dela nameniti več pozornosti. 
 
 
Stres pri delu in subjektivno blagostanje 
 
Stres pri delu ima za organizacije številne negativne posledice. Te se lahko kažejo v 
zmanjšani delovni motivaciji in učinkovitosti (Gilboa idr., 2008) ter delovnih napakah, povečani 
fluktuaciji in absentizmu (Cooper idr., 2001; Kivimäki idr. 1997; McVicar, 2003). Študije namreč 
kažejo, da je stres povzročitelj za 50-60 odstotkov vseh izgubljenih delovnih dni (Milczarek idr., 
2009).  
Lazarus je leta 1987 stres definiral kot negativen čustveni odziv, ki temelji na 
posameznikovi kognitivni oceni spremembe kot ogrožajoče (Tušak, 2007). Stres pri delu se 
torej pojavi, ko človek naleti na delovno zahtevo, ki je zahtevnejša od njegovih resničnih ali pa 
zaznanih sposobnosti, da jo uspešno razreši.  
Večja mera stresa je pogosto prisotna, kadar imajo zaposleni občutek, da imajo premalo 
podpore s strani nadrejenih in sodelavcev ter v primerih, ko imajo premalo občutka nadzora 
nad delom ali nad tem, kako se lahko soočajo z njegovimi zahtevami in pritiski. Pritisk, ki je s 
strani posameznika označen kot sprejemljiv, lahko vzdržuje pozitivno vzburjenje, motivacijo 
za delo in učenje. Šele takrat, ko ta pritisk postane prekomeren ali kako drugače neobvladljiv, 
pride do doživljanja stresa (Pastirk, 2010). Lazarus in sodelavci (1977, v: Kendall in 
Muenchberger, 2009) so že pred leti dokazali, da so vsakodnevne nevšečnosti in obremenitve 
močnejši napovedniki slabega duševnega zdravja kot pa pomembni življenjski dogodki. 
Ponavljajoče iritabilne ali frustrirajoče zahteve zmanjšujejo posameznikovo zmožnost za 
spoprijemanje s stresom. Skladne s tem so tudi novejše raziskave, ki kažejo, da lahko imajo 
kumulativne težave enako pomembnost kot akutni travmatični dogodki v razvoju s stresom 
povezanih stanj (Pastirk, 2010). Akutni travmatični stresorji niso težko opredeljivi, medtem ko 
je kronične značilnosti dela težko definirati. To lahko povzroča večje težave pri samem 
upravljanju z njimi, pa tudi pri njihovem raziskovanju. 
Stres pri delu izhaja iz različnih virov, ki pa jih lahko združimo v tri širše kategorije: 
specifične značilnosti dela, organizacijske značilnosti in osebnostne značilnosti zaposlenih. 
Johnson in sodelavci (2005, v: O'Driscoll idr., 2009) navajajo naslednje izvore stresa: delovni 
odnosi, narava in značilnosti dela, delovne obremenitve in časovni pritiski, pomanjkanje 
nadzora nad delovnimi procesi in časovnicami, negotovost glede dela v prihodnosti, viri in 
komunikacija, uravnoteženost poklicnega in zasebnega življenja ter plačilo in ugodnosti. Po 
podatkih Evropske raziskave o varnosti in zdravju pri delu (European Agency for Safety and 
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Health at Work, 2013) je kar 7 od 10 delavcev v Sloveniji mnenja, da je stres na delovnem 
mestu v njihovi organizaciji pogost pojav. Med redno zaposlenimi posamezniki sta 
najpogostejša vzroka za stres predvsem število opravljenih delovnih ur oziroma delovna 
obremenitev ter reorganizacija oziroma negotovost zaposlitve. 
Maslach in Leiter (1997) trdita, da lahko kombinacija številnih stresorjev pri zaposlenih 
vodi do pojava izgorelosti, pri tem pa omenjata predvsem delovne obremenitve, pomanjkanje 
nadzora, nezadostne nagrade, razpad delovne skupnosti, pomanjkanje poštenosti in konflikte 
vrednot. Med naštete dejavnike lahko uvrstimo tudi dejavnike, ki jih omenja Potterjeva (2005) 
in sicer: pomanjkanje informacij, konflikti, slabo timsko delo, preveč dela, dolgočasno ali 
premalo dela, pomanjkanje povratnih informacij, nemoč, sankcije, nejasnost, odtujenost, 
pomanjkanje stimulacije in vrednostni konflikt. Kadar se posamezniki stresorjem ne morejo 
prilagoditi in so nenehno pod stresom, so pogoste posledice kronične težave psihološke ali 
somatske narave (Kolbell, 1995, v: Colligan in Higgins, 2006). 
Teoretično podlago za razumevanje potencialnih učinkov stresa pri delu na subjektivno 
blagostanje ponuja teorija ohranjanja virov (Hobfoll, 1989), pri čemer se viri nanašajo na 
osebne veščine, fizično in čustveno vzdržljivost, medosebne odnose in sredstva. Ti viri veljajo 
za koristne, ker so cenjeni sami po sebi, hkrati pa pripomorejo k obvladovanju stresorjev. Ker 
torej pomembno prispevajo k dobremu počutju, si ljudje običajno močno prizadevajo za 
zaščito obstoječih in za pridobivanje novih virov. Po teoriji ohranjanja virov je ob potencialni 
izgubi virov, dejanski izgubi virov oziroma ob neuspešni naložbi virov v pridobitev novih virov 
posameznikovo subjektivno blagostanje ogroženo (Hobfoll, 1989). Stres pri delu lahko ogrozi 
posameznikovo zmožnost vzdrževanja obstoječih virov in ovira pridobivanje novih virov, saj 
vpliva na zmanjšano čustveno in fizično energijo. Pričakujemo lahko, da bo izguba virov zaradi 
pogostega doživljanja stresa pri delu negativno vplivala na subjektivno blagostanje zaposlenih.  
Številne raziskave so v preteklosti že podprle povezavo med stresnimi dejavniki pri delu 
in merami subjektivnega blagostanja. Delovna obremenitev, tj. količina in zahtevnost dela, je 
pozitivno povezana z doživljanjem stresa, depresijo, utrujenostjo in čustveno izčrpanostjo 
(Bowling idr., 2015; Bowling in Kirkendall, 2012). Tudi negativne izkušnje pri delu, kot so 
nepravično plačilo ali neprimerni odnosi, običajno sprožijo nezadovoljstvo in negativna čustva 
(Colquitt idr., 2013; Herscovis in Barling, 2010; Robbins idr., 2012) ter tako pomembno 
prispevajo k nižjemu subjektivnemu blagostanju. Viswesvaran in sodelavci (1999) so v 
metaanalizi pokazali, da je socialna podpora pri delu pomemben napovednik zadovoljstva z 
življenjem, pri čemer se socialna podpora nadrejenih in sodelavcev nanaša tako na 
instrumentalno (npr. prejemanje pomoči pri delovnih nalogah) kot čustveno podporo (npr. 
pogovor o osebnih ali poklicnih težavah). Vzdolžne študije so pokazale, da socialna podpora 
pri delu napoveduje zadovoljstvo z življenjem predvsem v situacijah, kadar je doživljanje stresa 
visoko (de Lange idr., 2004; Dormann in Zapf, 1999; ter Doest in de Jonge, 2006). Delovni 
stresorji, kot so časovni pritiski in situacijske omejitve, lahko vodijo v anksioznost, 
depresivnost, nespečnost, občutke utrujenosti in izgorelost (Rada in Johnson-Leong, 2004; 
Zohar idr., 2003), ob tem pa se lahko pojavljajo tudi negativni občutki, kot so strah, frustracija, 
žalost in jeza (Cavanaugh, 1988). Raziskave kažejo, da se delovni stresorji negativno povezujejo 
tudi z vključevanjem v aktivne prostočasne aktivnosti, kot je npr. šport (van Hooff idr., 2007), 
bolj pogosta pa so tudi negativna vedenja, kot je kajenje (Kouvonen idr., 2005) ter zloraba drog 
in alkohola (Brady in Sonne, 1999). Konflikt med zasebnim in poklicnim življenjem napoveduje 
tudi afektivne komponente subjektivnega blagostanja in sicer psihološko utrujenost, 
depresijo, doživljanje stresa in anksioznost (Amstad idr., 2011). Posamezne raziskave so 
pokazale, da omenjen konflikt napoveduje zadovoljstvo z življenjem tudi po obdobju devetih 
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let (Cho in Tay, 2016). Kot posledice stresa pri delu se lahko pri posameznikih pojavljajo tudi 
zdravstvene težave, kot so srčne bolezni, povišan srčni utrip in sistolični krvni tlak po delu, 
mišično-skeletne okvare, sindrom razdraženega črevesja in sladkorna bolezen (Ahlberg-Hultén 
idr., 1995; Cottington idr., 1986; Faresjö idr., 2007; Heraclides idr., 2012; Panagiotakos idr., 
2003; Vrijkotte idr., 2000), kar močno poslabša kakovost življenja, s tem pa vpliva tudi na 
subjektivno blagostanje posameznikov. 
Avtorji so ugotovili, da delo na splošno subjektivno blagostanje vpliva predvsem preko 
zadovoljstva z delom, ki predstavlja stopnjo, do katere se delo sklada z vrednotami in 
potrebami zaposlenega (Locke, 1976, v: Ford idr., 2018). Raziskovalci so ugotovili, da je 
povezava med zadovoljstvom z delom in zadovoljstvom z življenjem približno 0,40 (Bowling 
idr., 2010; Erdogan idr., 2012; Michel idr., 2009), medtem ko sta korelaciji med zadovoljstvom 
z delom ter pozitivnim oziroma negativnim čustvovanjem ocenjeni na 0,38 oziroma - 0,27 
(Bowling idr., 2010). Sklepamo lahko, da dejavniki pri delu, ki prispevajo k zadovoljstvu 
oziroma nezadovoljstvu z delom, vplivajo tudi na splošno subjektivno blagostanje. Posamezne 
študije so namreč pokazale, da se z izboljšanjem delovnih pogojev poleg zadovoljstva z delom 
zviša tudi čustveno blagostanje zaposlenih (Holman in Axtell, 2016; Morgeson in Campion, 
2002). Teoretično podlago za to povezavo predstavlja teorija prelivanja (Zedeck in Mosier, 
1990), po kateri se pozitivni in negativni učinki na enem področju življenja prenašajo tudi na 
druga področja življenja. Judge in Ilies (2004) govorita tudi o razpoloženjskem prelivanju, v 
svoji raziskavi pa sta ugotovila, da je razpoloženje pri delu pozitivno povezano z razpoloženjem 
v zasebnem življenju. Posameznik, ki v delovnem okolju doživlja visoko mero stresa, bo torej 
te občutke prenesel tudi v zasebno življenje, posledično pa bo doživljal nižje subjektivno 
blagostanje (Williams in Alliger, 1994).  
 
 
Izkušnje okrevanja po delovnem dnevu in subjektivno blagostanje 
 
V zadnjih letih je na področju raziskovanja posledic delovnega stresa veliko pozornost 
pridobilo okrevanje po delovnem dnevu (Geurts in Sonnentag, 2006; Sonnentag idr., 2010; 
Trougakos idr., 2008). Pri tem S. Sonnentag in S. Geurts (2009) opozarjata, da je potrebno 
ločevati med okrevanjem kot procesom in okrevanjem kot izidom. Okrevanje kot proces se 
nanaša na dejavnosti in izkušnje, ki vplivajo na zmanjšanje preobremenjenosti, medtem ko se 
okrevanje kot izid nanaša na posameznikovo psihološko ali fizično stanje, ki je doseženo po 
obdobju okrevanja (npr. ob koncu delovne pavze ali pred odhodom na delo). Okrevanje kot 
izid se je v preteklih raziskavah pokazalo kot pomemben napovednik izkušenj in vedenja 
posameznikov v službi. Jutranja stopnja okrevanosti je namreč pozitivno povezana z delovno 
vključenostjo (Sonnentag, 2003; Sonnentag idr., 2012; ten Brummelhuis in Bakker, 2012), 
medtem ko je jutranja izčrpanost (tj. nizka raven okrevanosti zjutraj) z delovno vključenostjo 
povezana negativno (Lanaj idr., 2014). Poleg tega je jutranja stopnja okrevanosti pozitivno 
povezana z delovno učinkovitostjo, proaktivnostjo in vedenjem v dobrobit organizacije 
(Binnewies idr., 2009; Sonnentag, 2003; Volman idr., 2013).  
Raziskave so pokazale, da lahko k procesu okrevanja pomembno prispevajo socialne 
dejavnosti, telesna vadba, šport in hobiji v času izven službe (Demerouti idr., 2009; Sonnentag, 
2012), kljub temu pa tovrstne aktivnosti nimajo enakega vpliva na vse zaposlene (Bakker idr., 
2012; Sonnentag, 2003). S. Sonnentag in C. Fritz (2007) trdita, da pravzaprav ni pomembna 
sama dejavnost, ki jo posameznik izvaja, ampak njena psihološka izkušnja v ozadju. Ta koncept 
je bil v proučevanju okrevanja po stresnem delu prelomnega pomena, saj so se pretekle 
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raziskave ukvarjale predvsem s posameznimi dejavnostmi (npr. Eden, 1990; Graf, 1922, v: 
Sonnentag idr., 2017; Lounsbury in Hoopes, 1986), s tem pa ostajale na površju problema. Z 
razvojem Vprašalnika okrevanja po delu (angl. Recovery Experiences Questionnaire; 
Sonnentag in Fritz, 2007) je okrevanje po delovnem dnevu pridobilo osnovo za znanstveno 
raziskovanje, hkrati pa je vprašalnik omogočil proučevanje okrevanja na različnih vzorcih (npr. 
Molino idr., 2015; Sanz-Vergel idr., 2010; Shimazu idr., 2012). 
S. Sonnentag in C. Fritz (2007) tako govorita o štirih izkušnjah okrevanja: psihološka 
odcepitev (angl. psychological detachment), sprostitev (angl. relaxation), urjenje spretnosti 
(angl. mastery) in nadzor nad prostim časom (angl. control). Izkušnje okrevanja se torej 
nanašajo na strategije, s pomočjo katerih posamezniki izboljšujejo svoje razpoloženje, 
vključujejo pa tako kognitivne kot vedenjske pristope. Zaposleni, ki se zvečer ukvarjajo s 
tovrstnimi dejavnostmi, se naslednje jutro počutijo bolj energične, posledično pa so naslednji 
delovni dan bolj vključeni in učinkovitejši (Binnewies idr., 2009; Volman idr., 2013).  
Psihološka odcepitev od dela se nanaša na posameznikov občutek odmaknjenosti od 
dela in delovnih obveznosti (Etzion idr., 1998). To pomeni popolno prekinitev z delom 
povezanih nalog, kot je npr. sprejemanje z delom povezanih telefonskih klicev in branje 
službene e-pošte, ter prenehanje z razmišljanjem o problemih oziroma priložnostih, povezanih 
z delom. Odmaknjenost se torej ne nanaša zgolj na fizično, ampak tudi na psihološko 
odsotnost z delovnega mesta (Sonnentag in Bayer, 2005). Zaposleni, ki se v večji meri 
psihološko odcepijo, doživljajo pred spanjem višjo stopnjo vznesenosti (Demerouti idr., 2012), 
nižjo stopnjo utrujenosti (Fritz, Yankelevich idr., 2010; Siltaloppi idr., 2009) in manjšo potrebo 
po okrevanju (Siltaloppi idr., 2009). So manj obremenjeni in poročajo o manj fizičnih težavah 
(Moreno-Jimenez idr., 2009; Shimazu idr., 2012), prav tako pa doživljajo več pozitivnih in manj 
negativnih čustev (Sonnentag in Bayer, 2005) ter poročajo o višjem zadovoljstvu z življenjem 
(Fritz, Yankelevich idr., 2010; Hahn in Dormann, 2013; Lee idr., 2016; Moreno-Jimenez idr., 
2009; Park in Fritz, 2015). S. Sonnentag je skupaj s sodelavkami (2010) v vzdolžni študiji 
dokazala, da pomanjkanje psihološke odcepitve napoveduje nižje subjektivno blagostanje, saj 
je bila nesposobnost psihološke odcepitve od dela povezana s kasnejšo čustveno izčrpanostjo. 
Izkušnje sproščanja lahko zmanjšajo aktivacijo simpatičnega živčnega sistema in 
povečajo pozitivno doživljanje (Sonnentag in Fritz, 2007). To stanje je lahko rezultat namerno 
izbranih strategij, kot sta npr. meditacija ali progresivna sprostitev mišic, lahko pa je tudi manj 
namerno, na primer pri izvajanju dejavnosti, kot je sprehod. Ključnega pomena za sprostitev 
je ponovna vzpostavitev stanja pred dolgotrajno aktivacijo, tj. stresom. S. Sonnentag in C. Fritz 
(2007) sta v svojih raziskavah odkrili zmerne negativne povezave med izkušnjami sprostitve in 
zdravstvenimi težavami, čustveno izčrpanostjo, depresivnimi simptomi, potrebo po okrevanju 
in težavami s spanjem. Zaposleni, ki se v času izven službe sproščajo v večji meri, doživljajo 
manj stresa in manj fizičnih težav (Shimazu idr., 2012), poročajo pa o boljšem zdravju (de 
Bloom idr., 2015) in višjem zadovoljstvu z življenjem (Lee idr., 2016; Park in Fritz, 2015). 
Izkušnje sprostitve lahko vplivajo tudi na zmanjšanje negativnega afekta in povečanje 
pozitivnega afekta (Sonnentag in Fritz, 2007), ti vplivi pa se v primeru sproščanja preko vikenda 
ohranijo do konca vikenda, pa tudi do konca naslednjega delovnega tedna (Fritz, Sonnentag 
idr., 2010).  
Tako psihološka odcepitev kot sproščanje izvirata iz teoretičnega modela napor – 
okrevanje (angl. Effort – Recovery Model; Meijman in Mulder, 1998), po katerem se okrevanje 
nanaša na proces, v katerem se posamezni funkcionalni sistemi, ki so se v stresni situaciji 
aktivirali, vrnejo na raven pred aktivacijo. Gre torej za zmanjšanje psihofiziološke napetosti, ki 
jo povzroča doživljanje stresa (Geurts in Sonnentag, 2006). Omenjena teorija predpostavlja, 
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da posamezniki v delovnem času svoje napore vlagajo v delovne naloge, kar v telesu sproža 
različne nevrokemične procese, vendar so spremembe, ki jih ti procesi sprožajo, z zadostnim 
okrevanjem reverzibilne (Ganster in Rosen, 2013). Pravzaprav lahko doživljanje stresa v 
povezavi z zadostno mero okrevanja celo vodi do večje prožnosti oziroma odpornosti na stres 
(Dienstbier, 1989; Zijlstra in Sonnentag, 2006). V primeru, da posamezniki ne okrevajo, pa 
lahko pride do slabšanja imunskega sistema, nihanj v razpoloženju, izgorelosti itd. (Siltaloppi 
idr., 2011).  
Izkušnje urjenja spretnosti se nanašajo na dejavnosti, ki ponujajo priložnost za učenje 
novih stvari, kot je npr. učenje novega jezika (Fritz in Sonnentag, 2006). Kljub dodatnim 
zahtevah, ki jih tovrstne izkušnje prinašajo, pomagajo tudi razvijati nove notranje vire, s tem 
pa prispevajo k večji kompetentnosti in samoučinkovitosti, s spodbujanjem pozitivnega 
razpoloženja pa prispevajo tudi k posameznikovemu subjektivnemu blagostanju (Totterdell in 
Parkinson, 1999). Zaposleni, ki čas izven službe namenjajo tudi urjenju spretnosti, doživljajo 
manj stresa in manj fizičnih težav (Shimazu idr., 2012), nižjo stopnjo izčrpanosti ter manjšo 
potrebo po okrevanju (Siltaloppi idr., 2009). Raziskave so pokazale na negativno povezavo 
med urjenjem spretnosti in čustveno izčrpanostjo, depresivno simptomatiko ter potrebo po 
okrevanju (Sonnentag in Fritz, 2007), urjenje spretnosti pa se je izkazalo za pozitivno povezano 
tudi s pozitivnim afektom naslednjega dne (Sonnentag idr., 2008) in z zadovoljstvom z 
življenjem (Lee idr., 2016; Park in Fritz, 2015).  
Nadzor nad prostim časom se nanaša na stopnjo, do katere se oseba lahko odloči, kaj bo 
počela v prostem času ter kako in kdaj bo to počela (Sonnentag in Fritz, 2007). Raziskave so 
pokazale na zmerne negativne povezave med izkušnjami nadzora nad prostim časom in 
zdravstvenimi težavami (Shimazu idr., 2012), potrebo po okrevanju (Siltaloppi idr., 2009; 
Sonnentag in Fritz, 2007), depresivnostjo (Griffin idr., 2002; Sonnentag in Fritz, 2007), 
čustveno izčrpanostjo in težavami s spanjem (Sonnentag in Fritz, 2007) ter pozitivne povezave 
med izkušnjami nadzora nad prostim časom in zadovoljstvom z življenjem (Lee idr., 2016; 
Sonnentag in Fritz, 2007). Za zaposlene z višjo stopnjo nadzora v prostem času je značilno 
boljše razpoloženje, za katerega so značilni pozitivna valenca, visoka energija in sproščenost 
(Dettmers idr., 2016).  
Izkušnji urjenja spretnosti in nadzora nad prostim časom izvirata iz že omenjene 
Hobfollove teorije ohranjanja virov (1989), ki predpostavlja, da so ljudje usmerjeni k 
pridobivanju in/ali ohranjanju njim pomembnih virov. Doživljanje stresa se pojavi ob tveganju 
za izgubo teh virov, kot posledica pa sledita nižje subjektivno blagostanje in slabše zdravje 
(Sonnentag in Fritz, 2007). Urjenje spretnosti in nadzor nad prostim časom lahko posamezniku 
pomagata pri okrevanju po stresnih dogodkih, saj pripomoreta pri ohranjanju starih oziroma 





Namen magistrske naloge je dvojen. Zanimalo nas je, ali v slovenski populaciji redno 
zaposlenih prihaja do razlik v izkušnjah okrevanja med različnimi demografskimi skupinami, 
poleg tega pa smo želeli preveriti, kako izkušnje okrevanja po delu vplivajo na odnos med 





Okrevanje po delovnem dnevu: razlike med skupinami 
 
Po našem védenju še nobena študija ni preučevala razlik med demografskimi skupinami 
v izkušnjah okrevanja po delovnem dnevu, kljub temu pa so razlike med skupinami na področju 
preživljanja prostega časa široko raziskane.  
Koncept etike nege predpostavlja, da bo čas žensk po končanem delu in hišnih opravilih 
bistveno bolj podvržen skrbi za druge, kar pomeni v primerjavi z moškimi več omejitev glede 
časovne avtonomije (Harrington, 2007; Wajcman, 2015). Ženske se pogosto soočajo tudi z 
viškom vlog in primarne skrbi za dom in družino, zaradi gostote opravil in usklajevanja 
aktivnosti z drugimi družinskimi člani pa je njihov prosti čas tudi močno podvržen fragmentaciji 
na kratke časovne segmente (Schulte, 2014; Wajcman, 2015). S tem se strinjata tudi Miller in 
Brown (2005), ki menita, da ženske svoj prosti čas v veliki meri prilagajajo potrebam drugih. 
Posledično so njihove aktivnosti v prostem času manj skladne z njihovimi lastnimi 
preferencami, kot take pa tudi manj prijetne. Skladni s tem so tudi podatki Organizacije za 
ekonomsko sodelovanje in razvoj (Organisation for economic co-coperation and 
development, 2020), da imajo ženske v posameznem dnevu v povprečju 283 minut prostega 
časa (čas, namenjen športu, obisku dogodkov ali prijateljev, izvajanje različnih aktivnosti), 
medtem ko ga imajo moški kar 337 minut. Za hišna opravila ter skrb za družinske člane 
namenijo ženske 286 minut, moški pa 166 minut.  
Pretekle raziskave so pokazale, da so mladi zaposleni v večji meri kot pa starejši zaposleni 
za razvoj svoje kariere pripravljeni žrtvovati svoje zasebno življenje (Gordon in Whelan, 1998). 
Starejši zaposleni naj bi torej ravnovesju med zasebnim in poklicnim življenjem namenili več 
pozornosti, poleg tega pa raziskave kažejo, da se lažje soočajo z zahtevami različnih vlog, ki jih 
imajo, s tem pa bolj učinkovito razmejujejo med delom in prostim časom (Martins idr., 2002).  
Višja izobrazba naj bi spodbujala interes za aktivne prostočasne dejavnosti, saj naj bi 
posamezniki z višjo izobrazbo skozi proces izobraževanja do tovrstnih aktivnosti razvili bolj 
pozitiven odnos in jih posledično bolj cenili (Godbey, 1994). Poleg tega sta S. Sonnentag in U. 
V. Bayer (2005) na populaciji v večini visoko izobraženih zaposlenih ugotovili, da se ti v prostem 
času od dela težje odcepijo. Predpostavili sta, da je temu tako zaradi mentalno bolj zahtevnega 
dela. 
Podobno kot pri razlikah med moškimi in ženskami, posamezniki z otroki namenijo več 
časa skrbi za druge in prilagajanju (Harrington, 2007; Wajcman, 2015), kar posledično pomeni 
manj avtonomije pri upravljanju lastnega prostega časa, pa tudi manj časa za lastne interese. 
Harrington (2007) v okviru modela družinskega časa trdi, da je družinski čas staršev podrejen 
potrebam in interesom otrok, kot tak pa »v škodo« času staršev.  
Tudi Park in Jex (2011) trdita, da so izkušnje okrevanja v veliki meri pod vplivom 
posameznikovega socialnega okolja. V sodobnem času se oblikovanje partnerskih odnosov 
zamika oziroma postaja manj pomembno, tovrstni življenjski stil pa avtorji pojmujejo kot 
produkt individualistične in hedonske kulture (Weeks idr., 1999). Namesto skrbi za dom in 
bližnje je tako v ospredju usmerjenost na poklicno pot, družabno življenje, potovanja in prosti 
čas (Furedi, 2003, v: Whillans, 2014). 
Razlike v preživljanju prostega časa med demografskimi skupinami torej so, kljub temu 
pa še nobena študija ni proučevala razlik med skupinami z vidika izkušenj okrevanja. Zaradi 
pomanjkanja literature na področju razlik med demografskimi skupinami v izkušnjah 
okrevanja, smo se odločili postaviti naslednje raziskovalno vprašanje: 
Ali se posamezniki med seboj razlikujejo v procesih okrevanja glede na spol, starost, 
stopnjo izobrazbe ter partnerski in starševski status? 
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Okrevanje po delovnem dnevu kot moderator v odnosu med stresom na delovnem mestu in 
subjektivnim blagostanjem 
 
Pretekle raziskave so pokazale, da imajo izkušnje okrevanja po delovnem dnevu 
pozitiven vpliv na posameznikovo subjektivno blagostanje (npr. Sonnentag in Fritz, 2007; van 
Wijhe idr., 2013). Iz nevroznanstvene perspektive lahko razlago za tak vpliv najdemo v 
zmanjšanju "možganske" vzburjenosti, ki jo sicer povzroča stres. Poleg tega pozitivno 
izkoriščanje prostega časa v možganih spodbuja center za nagrajevanje, kot posledica pa se v 
večji meri proizvajajo nevrotransmiterji dopamin, serotonin in endorfin (znani tudi kot 
hormoni sreče), ki imajo diametralno nasproten vpliv od stresnih obremenitev. Kadar pa 
okrevanja ni oziroma se pojavlja v nezadostni meri, ostanejo omenjeni psihofiziološki sistemi 
še naprej aktivirani, četudi sprožilec stresa ni več prisoten. Dolgoročno to pomeni kopičenje 
stresnega doživljanja, kar lahko vodi v kronične težave (Winwood idr., 2007). 
Izkušnje okrevanja pa lahko smatramo kot strategije, s katerimi poskušajo zaposleni 
obnoviti svoje energijske vire, s tem pa vplivajo na sam proces doživljanja stresa. To lahko 
pojasnimo z modelom stresne reaktivnosti (Bolger in Zuckerman, 1995), po katerem se stresna 
reaktivnost kaže kot reakcija na stresne situacije. Pričakujemo lahko, da posamezniki z višjo 
stopnjo okrevanja (tj. visoko stopnjo psihološke odcepitve, sproščenosti, urjenja spretnosti in 
nadzora) v stresnih situacijah pri delu občutijo manj stresa kot pa posamezniki s nižjo stopnjo 
okrevanja. S. Sonnentag in C. Fritz (2007) sta ugotovili, da so bile izkušnje okrevanja negativno 
povezane s časovnimi pritiski, nejasnostjo vlog, situacijskimi omejitvami in z nadurnim delom. 
Starejše raziskave so se osredotočale predvsem na psihološko odcepitev od dela v času izven 
službe, kažejo pa na negativno povezavo med psihološko odcepitvijo in stresnim delom 
(Cropley in Purvis, 2003; Grebner idr., 2005).  
V skladu z modelom stresne reaktivnosti lahko posamezniki po stresnih delovnih 
situacijah s pomočjo izkušenj okrevanja napolnijo svoje energijske vire in tako ohranijo svoje 
subjektivno blagostanje. To pomeni, da lahko povezavo med delovnimi značilnostmi in 
subjektivnim blagostanjem omilimo z izkušnjami okrevanja. S. Sonnentag in U. V. Bayer (2005) 
sta namreč dokazali, da je negativna povezava med psihološko odcepitvijo od dela in 
utrujenostjo še posebej izrazita v primerih visokega delovnega stresa. V drugi raziskavi 
(Moreno-Jimenez idr., 2009) so raziskovalci uspeli dokazati, da psihološka odcepitev deluje kot 
zaščitni dejavnik tudi v primerih nadlegovanje na delovnem mestu, ki je povezan z motnjami 
spanja in depresivno simptomatiko. Siltaloppia in sodelavci (2009) so proučevali sproščanje v 
času izven službe in ugotovili moderacijski vpliv sprostitve na odnos med časovnimi pritiski in 
izgorelostjo. Zaposleni posamezniki so namreč v primeru visokih časovnih pritiskov in nizke 
stopnje sprostitve poročali o višji stopnji izčrpanosti, medtem, ko je bila ta ob visokih časovnih 
pritiskih in visoki stopnji sprostitve nizka. Nadalje, sta Deci in Ryan (2000) ugotovila, da lahko 
izkušnje nadzora zadovoljijo posameznikovo osnovno potrebo po avtonomiji, Lazarus in 
Folkman (1984) pa menita, da lahko osebni nadzor vodi tudi do ponovnega ovrednotenja 
potencialno stresnih situacij in nižjo zaznavo stresa ter do višjega psihološkega blagostanja. 
Skladno s pregledano literaturo lahko predpostavljamo, da imajo izkušnje okrevanja 
pomembno vlogo v odnosu med stresom pri delu in subjektivnim blagostanjem. Pričakovali bi 
torej lahko, da bodo posamezniki z višjo stopnjo okrevanja lažje premagovali vplive stresnega 
delovnega okolja. To pomeni, da obstaja možnost, da imajo psihološka odcepitev, sprostitev, 
urjenje spretnosti in nadzor nad prostim časom moderacijski učinek na odnos med stresom 
pri delu in subjektivnim blagostanjem. Pretekle raziskave (npr. Moreno-Jimenez idr., 2009; 
Siltaloppia idr., 2009; Sonnentag in Bayer, 2005) so omenjene konstrukte že proučevale, 
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vendar običajno le nekatere vire stresa pri delu in ne skupen vpliv stresa pri delu. Hkrati se je 
večina raziskav osredotočala predvsem na psihološko odcepitev in sprostitev, ne pa tudi na 
urjenje spretnosti in nadzor nad prostim časom. Nenazadnje pa se je večina raziskav usmerila 
tudi v raziskavanje učinkov stresa pri delu in izkušenj okrevanja na negativne vidike 
subjektivnega blagostanja, kot so utrujenost, depresivna simptomatika in izgorelost. V naši 
raziskavi smo se odločili proučiti vpliv vseh štirih izkušenj okrevanja na odnos med stresom pri 
delu in subjektivnim blagostanjem, poleg tega pa so nas zanimali tudi pozitivni vidiki 
subjektivnega blagostanja. Odločili smo se proučiti vpliv splošne mere stresa pri delu na 
zadovoljstvo z življenjem ter na pozitivni in negativni afekt, znotraj tega pa nas je zanimalo, ali 
lahko izkušnje okrevanja po delu omilijo učinke stresa pri delu na omenjene mere 
subjektivnega blagostanja. Ker se naša raziskava od preteklih razlikuje v kar nekaj pogledih, 
smo se odločili postaviti naslednje raziskovalno vprašanje: 
Ali lahko izkušnje okrevanja (psihološka odcepitev, sprostitev, urjenje spretnosti in 









Baterijo vprašalnikov je izpolnilo 414 oseb, pri čemer smo smo študente, samostojne 
podjetnike, brezposelne in upokojence pred analizo iz vzorca izločili. Izključili smo tudi osebe, 
ki so izpolnjevanje vprašalnikov predčasno prekinile. Tako smo analizirali podatke 380 redno 
zaposlenih posameznikov.  
Vzorec je vključeval 285 žensk (75 %) in 95 moških (25 %), njihova povprečna starost je 
bila 36,02 let (SD = 9,01). Povprečna starost žensk je bila 37,12 let (SD = 9,31), povprečna 
starost moških pa 32,74 let (SD = 7,14). Povprečna delovna doba zaposlenih je bila 12,03 let 
(SD = 10,22). V tabeli 1 so prikazane še ostale značilnosti vzorca udeležencev. 
  
Tabela 1.  
Značilnosti vzorca (N = 380) 
        Delež (%)           Delež (%) 
Starostna skupina   Vrsta redne zaposlitve  
 20 - 29 let 26,8   Zaposlitev za določen čas 19,7 
 30 - 39 let 45,5   Zaposlitev za nedoločen čas 80,3 
 40 - 49 let 15,8  Delovna doba  
 50 - 59 let 10,0   0 - 4 let  26,6 
 60+ let 1,8   5 - 14 let  43,9 
Stopnja izobrazbe    15 - 24 let  14,2 
 < V. stopnja 5,3   25 - 34 let  8,7 
 V. stopnja 26,6   35+ let  6,6 
 VI. stopnja 28,9  Področje dela  
 VII. stopnja  32,6   Industrija in rudarstvo 10,5 
 VIII. stopnja  6,6   Kmetijstvo, ribištvo 0,8 
Partnerski status    Gradbeništvo 2,6 
 Samski 15,5   Promet in zveze 4,2 
 V partnerskem razmerju, a s  9,7   Trgovina 5,8 
partnerjem ne živiva skupaj    Gostinstvo in turizem 2,6 
 Poročen oz. v partnerski skupnosti 73,9   Obrt in osebne storitve 2,1 
 Ovdovel 0,8   Stanovanjsko-komunalne  0,5 
Število otrok    dejavnosti  
 Nič 38,2   Finančne, poslovne in  22,6 
 Enega 25,0   tehnične storitve  
 Dva ali več 36,8   Izobraževanje, znanost 14,7 
Zdravstvene težave    Kultura 0,8 
 Brez zdravstvenih težav 80,8   Informacije 1,6 
 Z zdravstvenimi težavami 19,2   Zdravstvo in socialno varstvo 11,6 
Finančne težave    Uprava 7,1 
 Brez finančnih težav 89,7   Drugo 12,4 
  Z finančnimi težavami 10,3             
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Manjkajočih vrednosti med tistimi, ki so do konca izpolnili baterijo vprašalnikov, ni bilo, 
saj je bilo nadaljevanje omogočeno le, če so bila izpolnjena vsa vprašanja. Preverili smo tudi 





Lestvica zadovoljstva z življenjem (Satisfaction with Life Scale – SWLS; Diener idr., 1985) 
meri splošno zadovoljstvo z življenjem. Predstavlja kognitivni vidik zadovoljstva z življenjem, 
rezultat pa lahko označimo kot posameznikovo globalno oceno kakovosti njegovega življenja. 
Lestvica obsega pet postavk v obliki pozitivnih trditev (npr. »V večini pogledov je moje življenje 
blizu idealnemu.«), za katere posameznik na sedem-stopenjski lestvici izrazi stopnjo strinjanja, 
pri čemer 1 pomeni »sploh ne drži«, 7 pa »popolnoma drži«. Skupni rezultat zadovoljstva z 
življenjem je seštevek odgovorov na vseh petih postavkah. Pavot in Diener (1993) navajata 
visoke koeficiente notranje zanesljivosti (⍺ = 0,79 do 0,89) in zanesljivosti v času (rtest-retest = 
0,50 do 0,84). V našem vzorcu je koeficient notranje zanesljivosti znašal 0,86. 
Lestvica pozitivnega in negativnega afekta (The Positive and Negative Affect Schedule – 
PANAS; Watson idr., 1988) meri pozitivna in negativna čustvena stanja. Podlestvica pozitivne 
emocionalnosti vključuje 10 postavk in se nanaša na občutke kot so navdušenje, ponos, 
zavzetost (npr. »Sem prijetno vznemirjen«), medtem ko podlestvica negativne emocionalnosti 
prav tako vključuje 10 postavk in se nanaša na občutke kot so sovraštvo, sram, strah (npr. 
»Sem zaskrbljen«). Posameznik na pet-stopenjski lestvici oceni pogostost posameznega 
čustvenega stanja, pri čemer 1 pomeni »zelo redko«, 5 pa »zelo pogosto«. Skupni rezultat 
posamezne lestvice je seštevek odgovorov na desetih postavkah. Avtorji poročajo o visokih 
koeficientih notranje zanesljivosti (α = 0,90 do 0,96 za lestvico pozitivnega afekta in α = 0,84 
do 0,87 za lestvico negativnega afekta) in zanesljivosti v času (korelacija med dvemi testiranji 
je bila za lestvico pozitivnega afekta od 0,47 do 0,68 in za lestvico negativnega afeka od 0,39 
do 0,71). V našem vzorcu je koeficient notranje zanesljivosti za pozitivno emocionalnost znašal 
0,82, za negativno emocionalnost pa 0,89. 
Vprašalnik okrevanja po delovnem dnevu (Recovery Experiences Questionnaire – REQ; 
Sonnentag in Fritz, 2007) vključuje štiri dimenzije okrevanja: psihološko odcepitev, sprostitev, 
urjenje veščin in nadzor nad prostim časom. Vsaka lestvica vključuje štiri postavke, npr. 
»Potem, ko zaključim s službo, na službene zadeve pozabim.« (psihološka odcepitev), » Potem, 
ko zaključim s službo, delam stvari, ki me sprostijo.« (sprostitev), »Potem, ko zaključim s službo, 
se učim novih stvari.« (urjenje spretnosti) in »Potem, ko zaključim s službo, sam določam, kako 
bom preživel svoj čas.« (nadzor nad prostim časom). Na postavke posamezniki odgovarjajo 
tako, da s pomočjo pet-stopenjske lestvice ocenijo, v kolikšni meri se s posamezno trditvijo 
strinjajo. Pri tem 1 pomeni »Sploh se ne strinjam«, 5 pa »Popolnoma se strinjam«. Skupni 
rezultat posamezne lestvice je povprečna ocena strinjanja. Koeficienti notranje zanesljivosti 
tako v izvirni kot v prilagojenih različicah se gibljejo med 0,75 in 0,89 (npr. Kinnunen idr., 2011; 
Sanz-Vergel idr., 2010; Shimazu idr., 2012), medtem, ko so na našem vzorcu znašali na lestvici 
psihološke odcepitve 0,94, na lestvici sprostitve 0,86, na lestvici urjenja spretnosti 0,87 in na 
lestvici nadzora nad prostim časom 0,88. Za namen magistrske naloge smo vprašalnik prevedli 
in validirali na slovenskem vzorcu, v Prilogo 1 pa vključujemo poročilo o njegovih merskih 
karakteristikah. 
Rizik za izgorelost (Burnout Potential Inventory – BPI; Potter, 2005) vključuje opise 
različnih stresnih situacij v delovnem okolju, ki lahko predstavljajo tveganje za pojav 
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izgorelosti. Zajema 12 lestvic in sicer: pomanjkanje informacij (npr. »Niso mi jasne zadolžitve 
in odgovornosti mojega dela.«), konflikti (npr. »Ne strinjam se s svojimi sodelavci.«), slabo 
timsko delo (npr. »Sodelavci me podcenjujejo.«), preveč dela (npr. »Imam preveč dela in 
premalo časa.«), dolgočasno delo (npr. »Sem prekvalificiran za delo, ki ga opravljam.«), 
pomanjkanje povratnih informacij (npr. »Ne vem, kaj delam dobro in česa ne.«), nemoč (npr. 
»Ujet sem pri svojem delu brez možnosti sprememb.«), sankcije (npr. »Moje delo ni cenjeno.«), 
odtujenost (npr. »Imam malo skupnih točk z ljudmi, s katerimi delam.«), nejasnost (npr. 
»Pravila se konstantno spreminjajo.«), pomanjkanje stimulacije (npr. (»Moje delo mi ne 
omogoča zadovoljstva.«) in vrednostni konflikt (npr. »Sklepati moram kompromise glede 
svojih vrednost.«). Na vsako lestvico se nanašajo štiri postavke. Posameznik na pet-stopenjski 
lestvici oceni pogostost posamezne situacije, pri čemer 1 pomeni »zelo redko«, 5 pa »zelo 
pogosto«. Vovko (2012) je v svojem diplomskem delu uporabil prilagojeno verzijo, kjer se za 
posamezno lestvico izračuna povprečje štirih pripadajočih postavk, skupni rezultat vprašalnika 
pa predstavlja seštevek vseh lestvic. V omenjenem diplomskem delu so predstavljene merske 
karakteristike posamezne lestvice, koeficient notranje zanesljivosti vprašalnika pa je znašal 
0,88. V naši raziskavi je koeficient notranje zanesljivosti znašal 0,93. 
Demografska vprašanja. V prvem delu demografskih vprašanj smo udeležence povprašali 
po spolu, starosti, doseženi izobrazbi, zakonskem stanu, številu otrok ter zdravstvenem in 
finančnem stanju. V drugem delu smo preverili njihov status zaposlitve (z namenom izločitve 




K sodelovanju v raziskavi so bili povabljeni prebivalci Slovenije, stari nad 18 let in redno 
zaposleni. Udeležence smo pridobili z vzorčenjem po principu »snežne kepe«, saj je bil ta 
pristop za namen magistrske raziskave najbolj finančno in časovno učinkovit. Vabilo za 
izpolnjevanje baterije vprašalnikov smo tako delili preko družbenih omrežij (Facebook in 
LinkedIn) in elektronske pošte, udeležence pa smo pridobili tudi z objavo vabila na spletni 
strani Psihologijadela.com. Motivacijo za sodelovanje smo poskušali zvišati s tem, da smo 
udeležencem omogočili povratno informacijo o njihovih individualnih rezultatih, če so to želeli. 
Podatke smo zbirali preko spletnega orodja 1KA (2019). Zbiranje podatkov je potekalo od 21. 
10. 2019 do 10. 12. 2019, v celotnem obdobju objave na spletu pa je baterijo vprašalnikov 
izpolnilo 31 % posameznikov, ki so kliknili na uvodni nagovor.  
V uvodnem nagovoru smo udeležencem pojasnili vsebino vprašalnika, potek 
izpolnjevanja in nadaljnjo obdelavo podatkov (anonimizacija podatkov), poleg tega pa je bila 
udeležencem predstavljena tudi možnost, da lahko z izpolnjevanjem kadarkoli prenehajo, v 
tem primeru pa bodo vsi podatki izbrisani. S klikom na naslednjo stran spletnega vprašalnika 
so udeleženci, ki so se odločili za sodelovanje, soglašali s pogoji raziskave. 
Udeleženci so najprej izpolnili vprašalnike subjektivnega blagostanja, nato na nekaj 
demografskih vprašanj, sledil je vprašalnik okrevanja po delovnem dnevu in še nekaj 
demografskih vprašanj, na koncu pa so udeleženci izpolnili še vprašalnik pogostosti stresnih 
situacij pri delu. Razlog, da smo demografska vprašanja razdelili na več delov, je v tem, da smo 
želeli razbiti monotonost izpolnjevanja in udeležencem dvigniti motivacijo. Izpolnjevanje 
baterije vprašalnikov je v povprečju trajalo približno osem minut. Zbrane podatke smo obdelali 





Za izvedbo hierarhične linearne regresije smo najprej preverili ustreznost pogojev, pri 
čemer so se podatki izkazali kot primerni. Na podlagi literature smo se odločili za analizo 
naslednjih spremenljivk: spol, raven izobrazbe, zakonski stan, prisotnost otrok ter zdravstvene 
in finančne težave. Omenjene kategorične spremenljivke smo transformirali v navidezne 
spremenljivke in preverili korelacije z merami subjektivnega blagostanja. Navidezne 
spremenljivke (imenovane tudi slepe oziroma umetne spremenljivke) so spremenljivke, ki 
zavzamejo vrednost 0 ali 1 in kažejo na odsotnost ali prisotnost določenega kategoričnega 
učinka. Pri dihotomnih spremenljivkah (spol ter zdravstvene in finančne težave) smo podatke 
le transformirali, pri ostalih pa smo udeležence najprej razdelili na dve skupini in nato 
transformirali. Pri zakonskem stanu smo udeležence razdelili na samske (samski ali ovdoveli) 
in tiste v partnerskih zvezah (v partnerskem razmerju ali v partnerski skupnosti), pri otrocih na 
tiste, ki otroke imajo, in tiste, ki otrok nimajo, ter pri ravni izobrazbe na udeležence z nižjo 
(primarna ali sekundarna raven) in udeležence z višjo izobrazbo (terciarna raven). Kjer je bila 
korelacija statistično pomembna, smo se odločili spremenljivko nadzorovati. Odvisno 
spremenljivko (stres pri delu) in potencialne moderatorje (izkušnje okrevanja) smo centrirali 
na povprečje (s tem smo zmanjšali morebitno kovarianco), nato pa izračunali še interakcijo 
med centrirano odvisno spremenljivko in centriranimi potencialnimi moderatorji. Izvedli smo 
tri ločene hierarhične regresijske analize, pri čemer je bila v prvi odvisna spremenljivka 
zadovoljstvo z življenjem, v drugi pozitivna emocionalnost in v tretji negativna emocionalnost. 
Neodvisna spremenljivka je bila v vseh treh analizah enaka – stres pri delu. V hierarhično 
linearno regresijsko analizo smo tako v prvem koraku vnesli nadzorovane spremenljivke, v 
drugem centrirano neodvisno spremenljivko, v tretjem centrirane potencialne moderatorje, v 
četrtem koraku pa interakcijo med centrirano neodvisno spremenljivko in centriranimi 
moderatorji. Ker rezultati niso pokazali pomembnega moderacijskega vpliva izkušenj 
okrevanja na odnos med stresom pri delu in subjektivnim blagostanjem, nadaljnjih analiz 
nismo izvajali. V nasprotnem primeru bi moderacijski vpliv preverili z SPSS programom 







Najprej smo izvedli preliminarno analizo obravnavanih spremenljivk, nato t-teste za 




Opisne statistike pri uporabljenih spremenljivkah (N = 379) 
  Min Max M SD Asi. (SE = 0,125) Spl. (SE = 0,250) 
Stres pri delu 12 53,75 24,41 7,80 0,68 -0,05 
Psihološka odcepitev 1 5 2,81 1,05 -0,02 -0,71 
Sprostitev 1 5 3,57 0,76 -0,17 0,11 
Urjenje spretnosti 1 5 3,24 0,76 0,04 -0,20 
Nadzor nad prostim časom 1 5 3,74 0,87 -0,55 0,02 
Pozitivna emocionalnost 22 50 36,53 4,96 0,02 -0,23 
Negativna emocionalnost 11 44 24,09 6,81 0,39 -0,29 
Zadovoljstvo z življenjem 7 35 23,66  5,59 -0,43 -0,20 
 
Iz tabele 2 je razvidno, da se rezultati na vseh vprašalnikih porazdeljujejo normalno 
(asimetričnost in sploščenost sta v obsegu -1 in 1). Udeleženec 190 je na vprašalniku BPI 
dosegel zelo visok rezultat (53,75), ki se od povprečja razlikuje za več kot tri standardne 
odklone. Obstaja verjetnost, da je že klinično izgorel, kot takšen pa našemu vzorcu ne ustreza. 
Da njegovi podatki rezultatov ne bi izkrivili, smo se odločili, da ga iz nadaljnjih analiz izključimo. 
 
V tabeli 3 so prikazane korelacije med spremenljivkami. Stresni dejavniki pri delu so 
zmerno negativno povezani z zadovoljstvom z življenjem in nizko negativno povezani s 
pozitivno emocionalnostjo ter zmerno pozitivno povezani z negativno emocionalnostjo. Prav 
tako so vse štiri izkušnje okrevanja od nizko do zmerno pozitivno povezane z zadovoljstvom z 
življenjem in pozitivno emocionalnostjo (z izjemo psihološke odcepitve, ki s pozitivno 
emocionalnostjo ni povezana) ter nizko negativno povezane z negativno emocionalnostjo. 





Pearsonovi korelacijski koeficienti med glavnimi spremenljivkami (N = 379) 
  1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 
1. Stres pri delu        
2. Psihološka odcepitev -,30**       
3. Sprostitev -,34** ,40**      
4. Urjenje spretnosti -,18** ,22** ,52**     
5. Nadzor nad prostim časom -,34** ,40** ,68** ,44**    
6. Pozitivna emocionalnost -,34** 0,07 ,33** ,50** ,30**   
7. Negativna emocionalnost ,45** -,37** -,34** -,34** -,39** -,36**  
8. Zadovoljstvo z življenjem -,46** ,18** ,30** ,27** ,30** ,44** -,38** 
** p < 0,01. 
 
Pretekle raziskave so pokazale, da na subjektivno blagostanje vplivajo različni 
demografski dejavniki kot so spol, starost in izobrazba, pa tudi osebne okoliščine, kot so 
zakonski stan, število otrok ter zdravstvene in finančne težave. V našem vzorcu so z 
zadovoljstvom z življenjem pomembno korelirali raven izobrazbe, partnerski status, otroci ter 
zdravstvene in finančne težave. S pozitivno emocionalnostjo so pomembno negativno 
korelirale le finančne težave, medtem ko so z negativno emocionalnostjo pomembno 
negativno korelirali spol, raven izobrazbe ter finančne in zdravstvene težave. Na podlagi tega 
smo se odločili omenjene spremenljivke ob hierarhičnih analizah s posamezno mero 
subjektivnega blagostanja nadzorovati. V tabeli 4 so prikazane korelacije kategoričnih umetnih 
spremenljivk z merami stresa, okrevanja in subjektivnega blagostanja.  
 
Tabela 4.  
Korelacija med kategoričnimi (umetnimi) spremenljivkami in merami vprašalnikov 
  Stres PO S US NPČ PE NE ZŽ 
Starost 0,06 -0,04 -0,02 0,09 -0,02 0,05 -0,09 -0,06 
Moški spol -0,07 0,09 0,03 0,16** 0,06 0,05 -0,16** 0,08 
Nižja izobrazba -0,16** 0,21** 0,00 0,02 0,01 -0,02 -0,13* -0,12* 
Brez otrok 0,07 -0,06 0,21** 0,13* 0,23** -0,03 0,05 -,11* 
Samski stan 0,04 0,01 0,12* 0,08 0,11* -0,05 -0,03 -0,19** 
Brez zdrav. težav -0,12* 0,12* 0,11* 0,00 0,17** -0,07 -0,17** 0,15** 
Brez finanč. težav -0,22** 0,06 0,12* 0,11* 0,17** 0,13** -0,20** 0,35** 
Opombe: Stres = pogostost stresnih situacij pri delu. PO = psihološka odcepitev. S = sprostitev.  
US = urjenje spretnosti. NPČ = nadzor nad prostim časom. PE = pozitivna emocionalnost.  
NE = negativna emocionalnost. ZŽ = zadovoljstvo z življenjem. 





Izkušnje okrevanja po delu v slovenski populaciji 
 
Z uporabo t-testa za neodvisne vzorce smo preverili razlike med različnimi skupinami v 
izkušnjah okrevanja pri slovenski populaciji zaposlenih. V Tabeli 8 so prikazane srednje 
vrednosti za posamezne skupine. 
 
Tabela 8. 
Stopnja doživljanja posamezne izkušnje okrevanja glede na spol, starost, raven izobrazbe, 








  M SD M SD M SD M SD 
Spol         
 Ženske (N = 285) 2,76 1,03 3,56 0,80 3,17 0,77 3,72 0,93 
 Moški (N = 95) 2,99 1,11 3,61 0,62 3,45 0,67 3,83 0,70 
Starost         
 Do 40 let (N = 275) 2,84 1,11 3,57 0,77 3,21 0,77 3,75 0,90 
 Nad 40 let (N = 104) 2,75 0,86 3,56 0,71 3,34 0,72 3,73 0,78 
Raven izobrazbe         
 
Primarna oz. 
sekundarna (N = 121) 3,14 0,97 3,57 0,75 3,26 0,76 3,75 0,83 
 Terciarna (N = 258) 2,66 1,06 3,57 0,76 3,23 0,76 3,74 0,90 
Partnerski status         
 Samski (N = 61) 2,84 0,99 3,78 0,73 3,38 0,74 3,96 0,76 
 V zvezi (N = 318) 2,81 1,07 3,53 0,76 3,21 0,76 3,70 0,89 
Otroci         
 Ne (N = 144) 2,73 1,11 3,77 0,67 3,37 0,73 4,00 0,76 
 Da (N = 235) 2,87 1,02 3,45 0,78 3,16 0,77 3,59 0,90 
 
Rezultati so pokazali, da se ženske in moški v enaki meri psihološko odcepijo od dela 
(t(377) = 1,85; p = 0,07), sproščajo (t(207,5) = 0,69; p = 0,49) in nadzorujejo svoj prosti čas 
(t(212,7) = 1,27; p = 0,21), medtem ko spretnosti bolj pogosto urijo moški (t(377) = 3,14;  
p < 0,01).  
Udeležence smo glede na starost razvrstili v dve skupini; udeležence, stare do vključno 
40 let, in udeležence, starejše od 40 let. T-test za neodvisne vzorce je pokazal, med udeleženci 
ni razlik v izkušnjah okrevanja glede na starost (tREQ_PO(212,6) = 0,79, p = 0,43;  
tREQ_S(377) = 0,20, p = 0,84; tREQ_US(377) = -1,49, p = 0,14; tREQ_N(377) = 0,27, p = 0,79). 
Posamezniki s primarno oziroma sekundarno stopnjo izobrazbe se v večji meri 
psihološko odcepijo od tistih s terciarno ravnjo izobrazbe (t(377) = 4,20; p < 0,01), medtem ko 
pri sproščanju (t(377) = 0,05; p = 0,96), urjenju spretnosti (t(377) = 0,37; p = 0,71) in nadzoru 
nad prostim časom (t(377) = 0,14; p = 0,89) pomembnih razlik med skupinama ni.  
Posamezniki v zvezah in samski se v enaki meri psihološko odcepijo (t(377) = 0,23;  
p = 0,82) in urijo spretnosti (t(377) = 1,58; p = 0,12), vendar pa se samski v večji meri sproščajo 
(t(377) = 2,40; p = 0,02) in nadzorujejo svoj prosti čas (t(377) = 2,12; p = 0,04). 
Posamezniki z otroki in tisti, ki otrok nimajo, se v enaki meri psihološko odcepijo od dela 
(t(377) = -1,22; p = 0,22), medtem, ko se posamezniki z otroki redkeje sproščajo (t(377) = 4,13, 
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p < 0,01), redkeje urijo spretnosti (t(377) = 2,57, p = 0,01) in redkeje čutijo nadzor nad svojim 
prostim časom (t(342,8) = 4,83, p < 0,01). 
 
 
Odnos med pogostostjo stresnih situacij pri delu in merami subjektivnega 
blagostanja ter testiranje moderacijskega vpliva izkušenj okrevanja 
 
Izvedli smo tri hierarhične regresijske analize, pri čemer smo kot neodvisno 
spremenljivko (napovednik) določili pogostost stresnih situacij pri delu, kot odvisne 
spremenljivke pa (a) zadovoljstvo z življenjem, (b) pozitivno čustvovanje in (c) negativno 
čustvovanje.  
Pri regresijski analizi z zadovoljstvom z življenjem kot odvisno spremenljivko smo 
nadzorovali stopnjo izobrazbe, partnerski status, otroke ter zdravstvene in finančne težave. 
Rezultati so pokazali, da nadzorovane spremenljivke pojasnijo 17,5 % variance (F5,373 = 15,78; 
p < 0,01), medtem ko skupaj z pogostostjo stresnih situacij pri delu pojasnijo 33,7 % variance 
(F6,372 = 31,47; p < 0,01). Pogostost stresnih situacij pri delu se je pokazala kot pomemben 
napovednik zadovoljstva z življenjem. V regresijski model smo dodali izkušnje okrevanja, s 
katerimi smo pojasnili dodatnih 4,7 % variance v zadovoljstvu z življenjem (F10,368 = 22,90, p < 
0,01). Koeficienti linenarne regresije kažejo, da izmed vseh izkušenj okrevanja le urjenje 
spretnosti pomembno napoveduje višje zadovoljstvo z življenjem. V zadnjem koraku smo v 
model dodali še interakcijske spremenljivke, ki so pojasnile dodatnih 0,2 % variance v 
zadovoljstvu z življenjem (F14,364 = 16,28, p < 0,01). Sprememba R2 ni bila statistično 
pomembna (p = 0,92), kar nakazuje na to, da izkušnje okrevanja niso imele pomembnega 
vpliva na odnos med pogostostjo stresnih situacij pri delu in zadovoljstvom z življenjem. V 
tabeli 5 prikazujemo povzetek hierarhične regresijske analize, pri čemer koeficiente 
nadzorovanih spremenljivk v primeru resničnosti spremenljivke pomnožimo z 1, sicer z 0 (npr. 
za izračun mere zadovoljstva z življenjem osebe z višjo izobrazbo, z otroki in v partnerski zvezi 
ter brez zdravstvenih ali finančnih težav, uporabimo izračun »konstanta« + (»nižja raven 
izobrazbe« x 0) + (»brez otrok« x 0) + (»samski« x 0) + (»brez zdravstvenih težav« x 1) + (»brez 
finančnih težav« x 1)). 
 
Tabela 5. 
Povzetek hierarhične regresijske analize stresa pri delu in izkušenj okrevanja (napovedniki) ter 
zadovoljstva z življenjem (odvisna spremenljivka) 
    B SE 𝛽 R2 △R2 
Korak 1: kontrolne spremenljivke    0,18** 0,18** 
 Konstanta 18,07 0,99    
 Nižja raven izobrazbe -1,26 0,57  -0,10*   
 Brez otrok -0,94 0,59 -0,08   
 Partnerski status (samski) -1,96 0,78  -0,13*   
 Brez zdravstvenih težav 1,81 0,68 0,13**   
 Brez finančnih težav 5,81 0,87 0,32**   
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Tabela 5. (nadaljevanje) 
Korak 2: stopnja pogostosti stresnih situacij pri delu  0,34** 0,16** 
 Konstanta 20,23 0,92    
 Nižja raven izobrazbe -2,07 0,52  -0,17**   
 Brez otrok -0,72 0,53 -0,06   
 Partnerski status (samski) -1,84 0,70  -0,12**   
 Brez zdravstvenih težav 1,18 0,61 0,08   
 Brez finančnih težav 4,11 0,80 0,22**   
 Stres pri delu -0,31 0,03  -0,42**   
       
Korak 3: izkušnje okrevanja    0,38** 0,05** 
 Konstanta 20,89 0,91    
 Nižja raven izobrazbe -2,05 0,52  -0,17**   
 Brez otrok -1,28 0,54  -0,11*   
 Partnerski status (samski) -2,06 0,68  -0,14**   
 Brez zdravstvenih težav 1,13 0,60 0,08   
 Brez finančnih težav 3,72 0,78 0,20**   
 Stres pri delu -0,26 0,03  -0,35**   
 Psihološka odcepitev -0,01 0,25 0,00   
 Sprostitev 0,52 0,45 0,07   
 Urjenje spretnosti 1,08 0,36 0,15**   
 Nadzor nad prostim časom 0,42 0,38 0,07   
       
Korak 4: interakcija med pogostostjo stresnih situacij  
in izkušnjami okrevanja 
0,39 0,00 
 Konstanta 20,95 0,92    
 Nižja raven izobrazbe -2,03 0,52  -0,17**   
 Brez otrok -1,28 0,54  -0,11*   
 Partnerski status (samski) -2,08 0,68  -0,14**   
 Brez zdravstvenih težav 1,09 0,60 0,08   
 Brez finančnih težav 3,73 0,79 0,20**   
 Stres pri delu -0,25 0,03  -0,35**   
 Psihološka odcepitev -0,01 0,26 0,00   
 Sprostitev 0,50 0,46 0,07   
 Urjenje spretnosti 1,13 0,37 0,15**   
 Nadzor nad prostim časom 0,40 0,39 0,06   
 Interakcija med S in PO 0,02 0,03 0,02   
 Interakcija med Stres in S 0,04 0,06 0,04   
 Interakcija med Stres in US -0,01 0,04 -0,01   
  Interakcija med Stres in NPČ -0,03 0,05 -0,04   
Opombe: Stres = pogostost stresnih situacij pri delu. PO = psihološka odcepitev. S = sprostitev.  
US = urjenje spretnosti. NPČ = nadzor nad prostim časom. 
* p < 0,05. ** p < 0,01. 
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Pri regresijski analizi s pozitivno emocionalnostjo kot odvisno spremenljivko smo 
nadzorovali finančne težave, ki so pojasnile 1,8 % variance (F1,377 = 6,90; p < 0,01). V 
naslednjem koraku smo dodali pogostost stresnih situacij pri delu, s čimer smo pojasnili 
dodatnih 9,9 % variance (F2,376 = 24,93; p < 0,01). Pogostost stresnih situacij pri delu se je tako 
pokazala kot pomemben napovednik pozitivne emocionalnosti. V regresijski model smo dodali 
izkušnje okrevanja, s katerimi smo pojasnili dodatnih 21,3 % variance v pozitivni 
emocionalnosti (F6,372 = 30,52; p < 0,01). Pozitivno emocionalnost izmed vseh izkušenj 
okrevanja napovedujeta le psihološka odcepitev in urjenje spretnosti, pri čemer psihološka 
odcepitev napoveduje nižjo, urjenje spretnosti pa višjo pozitivno emocionalnost. V zadnjem 
koraku smo v model dodali še interakcijske spremenljivke, ki so pojasnile dodatnih 0,8 % 
variance v pozitivnem čustvovanju (F10,368 = 18,77; p < 0,01). Sprememba R2 ni bila statistično 
pomembna (p = 0,36), kar nakazuje na to, da izkušnje okrevanja niso pomembno vplivale na 
odnos med pogostostjo stresnih situacij pri delu in pozitivno emocionalnostjo. V tabeli 6 
prikazujemo povzetek hierarhične regresijske analize, pri čemer koeficient nadzorovane 
spremenljivke v primeru resničnosti spremenljivke pomnožimo z 1, sicer z 0. 
 
Tabela 6. 
Povzetek hierarhične regresijske analize stresa pri delu in izkušenj okrevanja (napovedniki) ter 
pozitivne emocionalnosti (odvisna spremenljivka) 
    B SE 𝛽 R2 △R2 
Korak 1: kontrolne spremenljivke    0,02** 0,02** 
 Konstanta 34,56 0,79    
 Brez finančnih težav 2,19 0,83 0,13**   
       
Korak 2: stopnja pogostosti stresnih situacij pri delu  0,12** 0,10** 
 Konstanta 35,6 0,77    
 Brez finančnih težav 1,01 0,81 0,06   
 Stres pri delu -0,21 0,03 -0,32**   
       
Korak 3: izkušnje okrevanja    0,33** 0,21** 
 Konstanta 36,22 0,68    
 Brez finančnih težav 0,36 0,72 0,02   
 Stres pri delu -0,17 0,03 -0,27**   
 Psihološka odcepitev -0,63 0,23 -0,13**   
 Sprostitev 0,17 0,41 0,03   
 Urjenje spretnosti 2,94 0,33 0,45**   
 Nadzor nad prostim časom 0,24 0,34 0,04   
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Tabela 6. (nadaljevanje) 
Korak 4: interakcija med pogostostjo stresnih situacij  
in izkušnjami okrevanja 
0,34 0,01 
 Konstanta 36,11 0,69    
 Brez finančnih težav 0,45 0,72 0,03   
 Stres pri delu -0,18 0,03 -0,27**   
 Psihološka odcepitev -0,58 0,23 -0,12*   
 Sprostitev 0,25 0,42 0,04   
 Urjenje spretnosti 2,90 0,33 0,44**   
 Nadzor nad prostim časom 0,16 0,35 0,03   
 Interakcija med Stres in PO 0,03 0,03 0,05   
 Interakcija med Stres in S -0,02 0,05 -0,02   
 Interakcija med Stres in US 0,07 0,04 0,08   
  Interakcija med Stres in NPČ -0,06 0,05 -0,08   
Opombe: Stres = pogostost stresnih situacij pri delu. PO = psihološka odcepitev. S = sprostitev.  
US = urjenje spretnosti. NPČ = nadzor nad prostim časom. 
* p < 0,05. ** p < 0,01. 
 
Pri regresijski analizi z negativno emocionalnostjo kot odvisno spremenljivko smo 
nadzorovali spol, raven izobrazbe ter zdravstvene in finančne težave. Rezultati so pokazali, da 
nadzorovane spremenljivke pojasnijo 9,4 % variance (F4,374 = 9,75; p < 0,01), medtem ko skupaj 
z pogostostjo stresnih situacij pri delu pojasnijo 23,7 % variance (F5,373 = 23,11; p < 0,01). 
Pogostost stresnih situacij pri delu se je pokazala kot pomemben napovednik negativne 
emocionalnosti. V regresijski model smo dodali izkušnje okrevanja, s katerimi smo pojasnili 
dodatnih 10,1 % variance v negativni emocionalnosti (F9,369 = 21,44; p < 0,01). Kot pomembni 
napovedniki negativne emocionalnosti so se pokazale izkušnje psihološke odcepitve, urjenja 
spretnosti in nadzora nad prostim časom, pri čemer višja stopnja okrevanja napoveduje nižjo 
stopnjo negativne emocionalnosti. V zadnjem koraku smo v model dodali še interakcijske 
spremenljivke, ki so pojasnile dodatnih 0,9 % variance v negativnem čustvovanju (F13,365 = 
15,26; p < 0,01). Ker sprememba R2 ni bila statistično pomembna (p = 0,30), sklepamo, da 
izkušnje okrevanja niso vplivale na odnos med pogostostjo stresnih situacij pri delu in 
negativno emocionalnostjo. V tabeli 7 prikazujemo povzetek hierarhične regresijske analize. 
 
Tabela 7. 
Povzetek hierarhične regresijske analize stresa pri delu in izkušenj okrevanja (napovedniki) ter 
negativne emocionalnosti (odvisna spremenljivka) 
  B SE 𝛽 R2 △R2 
Korak 1: kontrolne spremenljivke 0,09** 0,09** 
 Konstanta 30,81 1,23    
 Moški spol -1,79 0,80 -0,11*   
 Nižja raven izobrazbe -1,69 0,74 -0,12*   
 Brez zdravstvenih težav -2,36 0,86 -0,14**   
 Brez finančnih težav -4,26 1,11 -,019**   
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Tabela 7. (nadaljevanje) 
Korak 2: stopnja pogostosti stresnih situacij pri delu 0,24** 0,14** 
 Konstanta 28,21 1,18    
 Moški spol -1,68 0,73 -0,11*   
 Nižja raven izobrazbe -0,75 0,69 -0,05   
 Brez zdravstvenih težav -1,69 0,80 -0,10*   
 Brez finančnih težav -2,31 1,05 -0,10*   
 Stres pri delu 0,35 0,04 0,39**   
       
Korak 3: izkušnje okrevanja 0,34** 0,11** 
 Konstanta 27,15 1,11    
 Moški spol -1,07 0,69 -0,07   
 Nižja raven izobrazbe -0,47 0,65 -0,03   
 Brez zdravstvenih težav -1,35 0,76 -0,08   
 Brez finančnih težav -1,78 0,98 -0,08   
 Stres pri delu 0,26 0,04 0,29**   
 Psihološka odcepitev -1,17 0,32 -,018**   
 Sprostitev 0,31 0,57 0,03   
 Urjenje spretnosti -1,66 0,46 -,19**   
 Nadzor nad prostim časom -1,05 0,47 -0,13*   
       
Korak 4: interakcija med pogostostjo stresnih situacij in izkušnjami 
okrevanja 0,35 0,01 
 Konstanta 26,99 1,12    
 Moški spol -0,96 0,70 -0,06   
 Nižja raven izobrazbe -0,55 0,65 -0,04   
 Brez zdravstvenih težav -1,34 0,76 -0,08   
 Brez finančnih težav -1,84 0,99 -0,08   
 Stres pri delu 0,24 0,04 0,27**   
 Psiholopka odcepitev -1,16 0,32 -,018**   
 Sprostitev 0,23 0,57 0,03   
 Urjenje spretnosti -1,65 0,47 -0,18**   
 Nadzor nad prostim časom -0,99 0,48 -0,13*   
 Interakcija med Stres in PO -0,02 0,04 -0,02   
 Interakcija med Stres in S -0,01 0,07 -0,01   
 Interakcija med Stres in US -0,05 0,05 -0,04   
 Interakcija med Stres in NPČ -0,04 0,07 -0,04   
Opombe: Stres = pogostost stresnih situacij pri delu. PO = psihološka odcepitev. S = sprostitev.  
US = urjenje spretnosti. NPČ = nadzor nad prostim časom. 




Cilj magistrske raziskave je bil odkriti morebitne razlike med različnimi demografskimi 
skupinami v procesih okrevanja po delovnem dnevu ter ugotoviti, ali lahko izkušnje okrevanja 
po delovnem dnevu v stresnih delovnih okoljih delujejo kot zaščitni dejavnik pri ohranjanju 
subjektivnega blagostanja. V nadaljevanju bomo ugotovitve magistrskega dela prikazali v luči 
dosedanjih raziskav in za pridobljene rezultate poskusili najti pojasnila in morebitne vzroke. 
 
 
Izkušnje okrevanja v slovenski populaciji redno zaposlenih posameznikov 
 
Medtem, ko število raziskav na področju okrevanja po delu strmo narašča, pa zaenkrat 
po našem védenju še nobena raziskava ni proučila razlik v izkušnjah okrevanja med različnimi 
demografskimi skupinami. V magistrski raziskavi smo preverili razlike med spoloma, med 
mladimi in starejšimi, med bolj in manj izobraženimi, med samskimi in tistimi v partnerskih 
zvezah ter med starši in ne-starši. 
Rezultati so pokazali, da se v izkušnjah okrevanja ženske in moški razlikujejo le v stopnji 
urjenja spretnosti, pri čemer o višji stopnji poročajo moški. Kljub večim opravilom v 
gospodinjstvu (Organisation for economic co-coperation and development, 2020) in nižji 
časovni avtonomiji (Harrington, 2007; Wajcman, 2015) ženske niso poročale o nižjih stopnjah 
sprostitve in nadzora nad prostim časom. Harrington (2007) meni, da so ženske bolj nagnjene 
k skrbi za druge, zato je možno, da čutijo potrebo po sprostitvi v manjši meri od moških in jim 
je manj časa za sprostitev kljub temu dovolj. Hkrati je možno tudi, da si v okviru svojih delovnih 
in družinskih obveznosti čas ustrezno organizirajo, zato imajo kljub večim obveznostim še 
vedno občutek nadzora. 
Kljub temu, da starejši zaposleni bolj učinkovito razmejujejo med delom in prostim 
časom (Martins idr., 2002), razlik v izkušnjah okrevanja med skupinama mlajših in starejših 
nismo našli. Možno je, da imajo mladi kljub večji obremenjenosti s službenimi zahtevami tudi 
več virov, ki jim omogočajo uspešno okrevanje po delovnem dnevu. Ker se delovno okolje v 
današnjem času nenehno spreminja (Mossholder idr., 2000), je možno, da se mlajši na 
spremembe hitreje in lažje odzivajo, s tem pa zmanjšajo manjko na področju uspešnega 
razmejevanja med zasebnim in službenim življenjem.  
Izkazalo se je, da se posamezniki z nižjo stopnjo izobrazbe v večji meri psihološko 
odcepijo od dela, medtem ko pri ostalih izkušnjah okrevanja razlik med skupinama ni. Naši 
rezultati se skladajo z ugotovitvami S. Sonnentag in U. V. Bayer (2005), kjer so se posamezniki 
z višjo izobrazbo v prostem času od dela težje odcepili. Ker imajo posamezniki z višjo izobrazbo 
običajno psihično bolj zahtevno delo, je možno, da so v večjem konfliktu med zasebnim in 
poklicnim življenjem. O izzivih v službi razmišljajo še doma, zato se težje psihološko odcepijo. 
Skladni s tem so tudi rezultati, da posamezniki z nižjo izobrazbo doživljajo manj negativnega 
čustvovanja.  
Samski pogosteje od tistih v zvezah poročajo o sproščanju in občutku nadzora nad 
prostim časom. Weeks in sodelavci (1999) namreč trdijo, da imajo samski posamezniki več 
časa, pri odločitvah glede preživljanja tega časa pa več avtonomije. Ker so običajno finančno 
neodvisni, se ne potrebujejo prilagajati potrebam drugih, aktivnosti pa se pogosteje lotijo 
glede na lastne preference. Tudi tu je zanimivo, da kljub višji stopnji okrevanja pogosteje 
poročajo o nižjem zadovoljstvo z življenjem. Raziskave kažejo, da so medosebni odnosi za 
32 
zadovoljstvo z življenjem izredno pomembni (Diener idr., 1998, v: Diener idr. 1999), zato lahko 
sklepamo, da izkušnje okrevanja same po sebi niso dovolj, da bi vplivale na višje zadovoljstvo. 
Posamezniki, ki imajo otroke, poročajo o nižjih stopnjah sprostitve, urjenja spretnosti in 
nadzora nad prostim časom. Starši svoj čas namreč pogosteje podrejajo potrebam otrok 
(Harrington, 2007), posledično pa imajo manj avtonomije pri upravljanju lastnega prostega 
časa. Izkazalo se je tudi, da posamezniki z otroki kljub nižjim stopnjam okrevanja po stresnem 
delu poročajo o višjem zadovoljstvu z življenjem, medtem ko pri pozitivnem in negativnem 
čustvovanju razlik med skupinama ni. Zanimivo bi bilo preveriti, kateri mehanizmi pri oceni 
zadovoljstva z življenjem pri tem delujejo, kar naj bo ena izmed smernic za nadaljnje raziskave. 
 
 
Stres pri delu in subjektivno blagostanje 
 
Skladno s preteklimi raziskavami se je izkazalo, da ima pogostost stresnih situacij pri 
delu, kot so npr. pomanjkanje informacij, slabo timsko delo, konflikti ipd., negativen vpliv na 
posameznikovo subjektivno blagostanje. Rezultati so namreč pokazali, da ima stres pri delu 
pomemben vpliv na nižje zadovoljstvo z življenjem in višjo stopnjo negativnega čustvovanja, 
nekoliko manjši (a še vedno statistično pomemben) vpliv pa na nižje pozitivno čustvovanje. 
V skladu s teorijo ohranjanja virov (Hobfoll, 1989) pogosto doživljanje stresa izčrpa 
posameznikove notranje vire in hkrati onemogoča pridobivanje novih virov, kot posledica pa 
se kaže nižje subjektivno blagostanje. Posamezniki, ki se pri delu vsakodnevno soočajo s 
frustrirajočimi zahtevami, so torej manj zadovoljni z življenjem, hkrati pa doživljajo več 
negativnega in manj pozitivnega čustvovanja. Tudi pretekle raziskave so pokazale, da delovne 
obremenitve, časovni pritiski, situacijske omejitve, nepravično plačilo, nizka socialna podpora 
ipd. vodijo v čustveno izčrpanost, utrujenost in negativno čustvovanje (npr. Bowling idr., 2015; 
Colquitt idr., 2013; Herscovis in Barling, 2010; Robbins idr., 2012). Rezultati potrjujejo tudi 
teorijo prelivanja (Zedeck in Mosier, 1992), po kateri se posameznikov odnos, čustvovanje in 
vedenje iz enega področja življenja prenašajo na druga področja. Rezultati kažejo na negativno 
prelivanje, saj se negativen vpliv stresa pri delu kaže na posameznikovem subjektivnem 
blagostanju. 
Za premagovanje stresa pri delu in ohranjanje subjektivnega blagostanja je pomembno, 
da posamezniki poiščejo in razvijejo načine spoprijemanja s stresom. Eden od načinov, kako 
lahko posamezniki zmanjšajo učinke stresa na svoje subjektivno blagostanje, je ustrezno 
okrevanje po delu (Kinnunen idr., 2011; Siltaloppi idr., 2009; Sonnentag in Fritz, 2007). V naši 
magistrski nalogi smo se osredotočili na procese okrevanja po delu, t.i. izkušnje okrevanja. V 
nadaljevanju bomo predstavili rezultate posameznih izkušenj okrevanja in njihov vpliv na 
posameznikovo subjektivno blagostanje. 
 
 
Izkušnje okrevanja po delu in njihov vpliv na posameznikovo subjektivno 
blagostanje 
 
Rezultati magistrske študije kažejo, da so višje stopnje okrevanja po delu pomembno 
povezane z vsemi tremi merami subjektivnega blagostanja, tj. višjim zadovoljstvom z 
življenjem in pozitivnim čustvovanjem ter nižjim negativnim čustvovanjem. Kljub temu se je 
kot pomemben napovednik vseh treh mer subjektivnega blagostanja pokazalo le urjenje 
spretnosti, medtem ko sta se psihološka odcepitev in nadzor nad prostim časom pokazala kot 
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pomembna napovednika le afektivnih komponent subjektivnega blagostanja, tj. pozitivnega 
in negativnega čustvovanja. Rezultati so pokazali, da sprostitev ni imela vpliva na subjektivno 
blagostanje. Prav tako nobena od izkušenj okrevanja ni blažila negativnega učinka stresnega 
dela na subjektivno blagostanje zaposlenih. 
Višja stopnja psihološke odcepitve je napovedovala nižjo stopnjo tako pozitivnega kot 
negativnega čustvovanja, kar se le delno sklada s preteklimi raziskavami. Številne študije so 
namreč pokazale, da psihološka odcepitev vpliva na zmanjšanje depresivne simptomatike in 
zmanjšanje čustvene izčrpanosti (npr. Sonnentag in Bayer, 2005; Sonnentag idr., 2010), kar 
kažejo tudi naši rezultati, saj se v primeru višje stopnje psihološke odcepitve negativno 
čustvovanje zmanjša. Hkrati pa naj bi psihološka odcepitev vplivala tudi na višje pozitivno 
čustvovanje (npr. Sonnentag in Bayer, 2005), kar je v nasprotju z našo ugotovitvijo, da se v 
primeru višje stopnje psihološke odcepitve pozitivno čustvovanje zmanjša. V skladu z 
modelom napor – okrevanje (Meijman in Mulder, 1998) lahko razlago za takšne rezultate 
najdemo v zmanjšanju psihofizične aktivacije, ki jo psihološka odcepitev od stresnega dela 
omogoča, s tem pa se zmanjša tudi jakost doživljanja tako negativnih kot pozitivnih čustev. 
Možno je tudi, da se posamezniki, ki so s svojim delom manj zadovoljni, od njega v večji meri 
odcepijo, saj študije kažejo, da je nezadovoljstvo z delom povezano z nižjim pozitivnim 
čustvovanjem (Bowling idr., 2010). Skladna s to predpostavko je tudi ugotovitev de Bloom in 
sodelavcev (2015), da so posamezniki, ki poročajo o višjih stopnjah psihološke odcepitve, manj 
delovno zavzeti. Potrebne so dodatne raziskave, ki bi pojasnile odnos med psihološko 
odcepitvijo od dela in pozitivnim čustvovanjem ter preverile morebitne posredne dejavnike, 
ki ta odnos sooblikujejo. 
Rezultati so pokazali, da urjenje spretnosti pomembno pripomore k višjemu 
zadovoljstvu z življenjem, višjemu pozitivnemu in nižjemu negativnemu čustvovanju. Po 
Hobffolovi teoriji ohranjanja virov (1989) urjenje spretnosti omogoča oblikovanje in razvoj 
notranjih virov, ti pa posamezniku omogočajo uspešnejše soočanje z vsakodnevnimi stresorji. 
Ti viri vključujejo spretnosti, kompetence, znanje, pa tudi medosebne odnose. Raziskovalci so 
v preteklosti že dokazali neposredno povezavo med urjenjem spretnosti in subjektivnim 
blagostanjem (Lee idr., 2016; Park in Fritz, 2015; Sonnentag idr., 2008; Sonnentag in Fritz, 
2007), naši rezultati pa so te ugotovitve še potrdili. Urjenje spretnosti ima torej pozitiven vpliv 
na posameznikovo subjektivno blagostanje, ta vpliv pa se ohrani ne glede na stopnjo stresa pri 
delu. 
Nadzor nad prostim časom se je izkazal kot pomemben napovednik nižjega negativnega 
čustvovanja, kar so v preteklosti raziskovalci že potrdili (npr. Griffin idr., 2002; Sonnentag in 
Fritz, 2007). Deci in Ryan (2000) sta ugotovila, da izkušnje nadzora nad prostim časom 
povečajo posameznikov občutek samoučinkovitosti in kompetentnosti, kar je v skladu z 
Hobffolovo teorijo ohranjanja virov (1989). Posameznikom nadzor nad prostim časom torej 
omogoča ohranjanje in razvoj notranjih virov, to pa pomembno pripomore k njihovemu 
nižjemu negativnemu čustvovanju. 
Rezultati so pokazali, da sprostitev nima pomembnega vpliva na posameznikovo 
subjektivno blagostanje. Zaradi relativno visokih korelacij z ostalimi merami izkušenj okrevanja 
po delu lahko razlog za tak rezultat iščemo v visokem deležu deljene variance. Sprostitev je 
namreč visoko korelirala predvsem z izkušnjama urjenja spretnosti in nadzora nad prostim 
časom. Ker sta omenjeni izkušnji že pojasnili pomemben del variance v merah subjektivnega 
blagostanja, je možno, da se je vpliv sprostitve zaradi prekrivanja izgubil. To sicer pomeni, da 
sta izkušnji urjenja spretnosti in nadzora nad prostim časom močnejša napovednika 
subjektivnega blagostanja, kljub temu pa menimo, da pomena sprostitve za posameznikovo 
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subjektivno blagostanje ne gre odpisati. Številne raziskave (Lee idr., 2016; Park in Fritz, 2015; 
Sonnentag in Fritz, 2007) so namreč pokazale, da naj bi sprostitev pomembno pripomogla k 
višjemu zadovoljstvu z življenjem, pa tudi k višjemu pozitivnemu in nižjemu negativnemu 
čustvovanju. 
Izkazalo se je, da nobena od izkušenj okrevanja ni zmanjšala učinka stresa pri delu na 
subjektivno blagostanje. Rezultati so pokazali aditiven vpliv stresa pri delu in izkušenj 
okrevanja po delu na subjektivno blagostanje, ne pa tudi interaktivnega, kar pomeni, da 
nezadostno okrevanje po delu vodi v nižje subjektivno blagostanje ne glede na stopnjo stresa 
pri delu.  
Naši rezultati se tako ne skladajo z ugotovitvami preteklih raziskav (npr. Moreno-
Jimenez idr., 2009; Siltaloppia idr., 2009; Sonnentag in Bayer, 2005), kjer so izkušnje okrevanja 
delovale kot zaščitni dejavnik stresa pri delu, kot so npr. časovni pritiski, mobing ipd. Možno 
je, da izkušnje okrevanja blažijo učinke le nekaterih virov stresa pri delu, medtem ko drugih 
ne. Ker smo v naši raziskavi proučevali odnos med splošno stopnjo stresa pri delu in 
subjektivnim blagostanjem, je možno, da se je skupni učinek izkušenj okrevanja zmanjšal na 
račun stresnih dejavnikov, na katere izkušnje okrevanja sicer nimajo vpliva. V prihodnosti bi 
bilo smiselno proučiti moderacijski vpliv izkušenj okrevanja na odnos med stresom pri delu in 
subjektivnim blagostanjem z vidika specifičnih virov stresa pri delu, npr. delovne obremenitve. 
Kljub temu, da stres ni moderiral odnosa med stresom pri delu in subjektivnim 
blagostanjem, lahko zaključimo, da je za posameznikovo subjektivno blagostanje pomembna 
nizka raven stresa pri delu in visoka stopnja okrevanja po delovnem dnevu. Tako stres pri delu 
kot stopnja okrevanja po delovnem dnevu sta se namreč izkazala kot pomembna napovednika 
posameznikovega subjektivnega blagostanja. 
 
 
Pomanjkljivosti in prednosti raziskave 
 
Pri interpretaciji rezultatov magistrske naloge moramo upoštevati tudi njene 
pomanjkljivosti. Prva pomanjkljivost pričujoče raziskave je prečni pristop k zbiranju podatkov, 
pri kateri so podatki zbrani v eni sami časovni točki. O vzročno-posledičnih odnosih med 
spremenljivkami lahko le sklepamo na podlagi teorije, saj so zbrani podatki pridobljeni brez 
eksperimentalnega manipuliranja in zato le korelacijski.  
Prav tako moramo biti kritični do uporabljenega načina vzorčenja. Načelo snežne kepe 
je sicer časovno in finančno ekonomično, vendar pa je stopnja, do katere lahko naše 
ugotovitve posplošimo na vse redno zaposlene v Sloveniji, majhna. Pri kakšnem drugem 
vzorcu redno zaposlenih posameznikov bi bili lahko rezultati drugačni. Pridobljen vzorec ni 
reprezentativen za celotno populacijo redno zaposlenih v Sloveniji, zato ugotovitve veljajo le 
za vzorec redno zaposlenih, ki so sodelovali v raziskavi. Prav tako je delež žensk večji od deleža 
moških, v raziskavi pa je sodelovalo več mlajših in višje izobraženih zaposlenih. 
Naslednja pomanjkljivost študije je v tem, da zbrani podatki temeljijo na samoocenah. 
Možno je, da je na rezultate vplivala pristranost podatkov zaradi uporabe skupne metode 
(kovarianca). Spector (2006) sicer opozarja, da ni nujno, da varianca skupne metode 
avtomatsko poviša korelacije med konstrukti, smo pa tveganje zmanjšali s centriranjem 
opazovanih konstruktov na povprečje (glej »Statistična analiza« v poglavju »Metoda«). Poleg 
tega so konstrukti, ki smo jih proučevali, v veliki meri notranja psihološka stanja, za katere je 
proučevanje z samoocenami povsem primerna metoda. Kljub temu bi bilo smiselno v nadaljnih 
študijah v analizo vključiti tudi bolj objektivne mere z vsaj dvema viroma podatkov. 
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Kot pomanjkljivost raziskave lahko omenimo tudi način izpolnjevanja vprašalnikov, saj je 
bil pogoj za nadaljevanje skozi baterijo vprašalnikov odgovor na vsa vprašanja. Udeleženci tako 
niso mogli dokončati izpolnjevanje vprašalnika, če na katero od vprašanj niso želeli oziroma 
mogli odgovoriti. Prisilno odgovarjanje vpliva na to, da več udeležencev zaključi izpolnjevanje, 
prav tako se izognemo manjkajočim podatkom, vendar pa se kvaliteta zbranih podatkov 
zmanjša. Možno je namreč, da se osebe, ki se odločijo za prekinitev sodelovanja, sistematično 
razlikujejo od tistih, ki so baterijo vprašalnikov izpolnili v celoti. 
Naslednja pomanjkljivost je narava vprašalnika Rizik za izgorelost (Potter, 2005), saj smo 
uporabili le skupno mero pogostosti stresnih situacij, s tem pa smo izgubili informacijo o vrsti 
stresa. Možno je, da različni stresorji na posameznikovo subjektivno blagostanje različno 
vplivajo. Hkrati zaposleni potencialno stresne situacije doživljajo na različne načine, pri čemer 
je lahko ena situacija za nekoga zelo stresna, za drugega pa ne. Smiselno bi bilo uporabiti 
vprašalnik o doživljanju stresa namesto o pogostosti stresnih situacij.  
Možno je, da je pri udeležencih razmišljanje o preživljanju prostega časa in o stresu pri 
delu vplivalo na čustvovanje oziroma kognitivno oceno življenja. Temu smo se poskusili izogniti 
z raziskovalnim načrtom, kjer smo najprej preverili mere subjektivnega blagostanja, potem 
izkušnje okrevanja, povsem na koncu pa pogostost stresnih situacij pri delu. Omenjenega 
vpliva vseeno ne moremo povsem izključiti, saj smo morali v skladu z obveščenim soglasjem 
na začetku raziskave udeležencem predstaviti njeno vsebino. 
Kljub svojim pomanjkljivostim raziskava dopolnjuje že obstoječe znanje o odnosu med 
stresom in subjektivnim blagostanjem zaposlenih ter med izkušnjami okrevanja in 
subjektivnim blagostanjem zaposlenih. Dodana vrednost raziskave je tudi v tem, da smo 
proučevali vse štiri načine okrevanja, saj sta v ospredju številnih raziskav v tujini le psihološka 
odcepitev in sprostitev (npr. Sonnentag in Bayer, 2005; Sonnentag, Binnewies in Mojza, 2008; 
Sonnentag, Mojza, Binnewies in Scholl, 2008). Vpliv izkušenj okrevanja na subjektivno 
blagostanje smo preučevali tako na kognitivni kot na afektivni ravni in ugotovili, da učinki niso 
enaki. Področje preučevanja izkušenj okrevanja smo razširili tudi z ugotovitvami o razlikah med 
demografskimi skupinami, kar po našem védenju še ni bilo narejeno. Nenazadnje pa je 
pričujoča raziskava tudi prva, ki je proučevala vlogo izkušenj okrevanja v odnosu med stresom 




Smernice za nadaljnje raziskovanje 
 
Ker smo v magistrski študiji uporabili prečni pristop, bi bilo smiselno naše ugotovitve 
podpreti z vzdolžno študijo ali eksperimentom, kjer bi preučevali npr. kako urjenje spretnosti 
izven delovnega časa vpliva na posameznikovo subjektivno blagostanje. 
V slovenskem prostoru se kaže pomanjkanje ustrezno validiranih vprašalnikov, ki bi 
proučevali doživljanje stresa pri delu. Obstaja sicer široka paleta splošnih vprašalnikov stresa 
(npr. Lestvica zaznanega stresa), ni pa nobena prilagojena na specifične značilnosti delovnega 
mesta. Priporočamo, da se v prihodnosti prevede in validira vprašalnike, ki bi bili za merjenje 
doživljanja stresa pri delu bolj primerni oziroma da se splošni vprašalniki zaznanega stresa 
prilagodijo za delovno okolje. 
V naši raziskavi smo se osredotočili na redno zaposlene posameznike, saj imajo običajno 
bolj stabilen delovni urnik. V prihodnjih študijah bi bilo zanimivo preveriti, kakšne so izkušnje 
okrevanja po delu posameznikov z manj stabilnim delovnim časom, npr. samostojnih 
podjetnikov in posameznikov, ki opravljajo dela preko pogodbe. 
V študiji smo preučevali vpliv izkušenj okrevanja po delu na subjektivno blagostanje, kot 
kaže, pa imajo pomembno vlogo tudi krajši odmori med samim delom (de Bloom idr., 2015). 
V prihodnje študije bi bilo smiselno vključiti tudi pogostost krajših odmorov v delovnem času 
ter način preživljanja teh odmorov, kar bi omogočilo bolj celostno sliko o vlogi okrevanja po 
delu. 
V naši raziskavi smo preučevali moderacijski vpliv izkušenj okrevanja na odnos med 
stresom pri delu in subjektivnim blagostanjem. Možno je, da odnos med temi merami kreira 
nek drug mehanizem, npr. doživljanje stresa pri delu negativno vpliva na vključevanje v 
aktivnosti, ki pripomorejo k okrevanju, te pa potem vplivajo na subjektivno blagostanje. V 
nadaljnjih študijah bi bilo tako smiselno preveriti tudi mediacijski vpliv izkušenj okrevanja na 
odnos med stresom pri delu in subjektivnim blagostanjem.  
 
 
Uporabnost izsledkov za praktično delo 
 
Rezultati magistrskega dela so pokazali, da stres pri delu na posameznikovo subjektivno 
blagostanje vpliva negativno, medtem ko imajo izkušnje okrevanja, predvsem urjenje 
spretnosti in nadzor nad prostim časom, nanj pozitiven vpliv.  
Tako za posameznike kot za organizacije je torej aktivno okrevanje po končanem delu 
bistvenega pomena. Zaposlenim priporočamo vključevanje v aktivnosti, ki jim predstavljajo 
izziv in priložnost za pridobivanje novih veščin. Takšna aktivnost je lahko npr. učenje novega 
športa ali učenje novega jezika. Organizacijam priporočamo, naj zaposlene spodbujajo, da svoj 
prosti čas namenijo okrevanju, to pa lahko dosežejo tudi z uveljavitvijo organizacijske politike 
o zmanjšanju potrebe po nenehni dostopnosti (preko telefonov, elektronske pošte ipd.). 
Prav tako organizacijam priporočamo, da poskusijo, kjer je to mogoče, vire stresa 
zmanjšati. V primeru delovne preobremenitve naj npr. razmislijo o povečanju števila 
zaposlenih. Zavedamo se, da vseh virov stresa v delovnem okolju ni mogoče zmanjšati. V teh 
primerih organizacijam priporočamo, da svoje zaposlene opremijo z znanjem in orodji, ki jim 
bodo omogočala lažje soočanje s stresorji. V okviru organizacije lahko pripravijo delavnice in 
tečaje, zunaj nje pa lahko svojim zaposlenim na tovrstnih aktivnostih omogočijo brezplačno 
udeležbo. S tem bi zaposlene tudi spodbudili k urjenju spretnosti v njihovem prostem času. 
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Ena izmed takšnih možnosti so npr. delavnice organizacije časa, ki bi posameznikom omogočile 
urjenje spretnosti, hkrati pa se bi naučili tudi bolj učinkovito nadzirati svoj čas. 
Posebno pozornost naj organizacije namenijo določenim demografskim skupinam, saj 
se je izkazalo, da imajo ženske in starši manj priložnosti za urjenje spretnosti, tisti v zvezah in 






Z vedno večjimi delovnimi zahtevami in vedno bolj fleksibilnim delovnim časom je delo 
v sodobnih organizacijah zelo zahtevno. Zaposleni poročajo o visokih stopnjah stresa, 
negativno doživljanje pa se preliva tudi v zasebno življenje. V magistrski nalogi nas je zanimalo, 
kako na ta odnos vplivajo izkušnje okrevanja v času po službi. Ker okrevanje po delu v 
slovenskem prostoru na ta način še ni bilo preučevano, nas je zanimalo tudi, kako se 
posamezne demografske skupine v izkušnjah okrevanja med seboj razlikujejo. 
Ugotovili smo, da je stres pomemben napovednik nižjega subjektivnega blagostanja, 
medtem ko izkušnje okrevanja v večini napovedujejo višje subjektivno blagostanje. Kljub temu 
se je izkazalo, da nobena od izkušenj okrevanja odnosa med stresom pri delu in subjektivnim 
blagostanjem ni blažila, zato vprašanje, na kakšen način izkušnje okrevanja vplivajo na odnos 
med stresom pri delu in subjektivnim blagostanjem, ostaja odprto. Sklepamo lahko, da v 
ozadju delujejo tudi drugi mehanizmi, ki jih v naši raziskavi nismo preučevali. Vsekakor bi bilo 
v nadaljnjih raziskavah to vprašanje smiselno preučiti. V nadaljnjih raziskavah bi bilo smiselno 
tudi odpraviti pomanjkljivosti pričujoče raziskave in eksperimentalno preveriti vzročno-
posledične odnose med konstrukti. 
Kljub pomanjkljivostim magistrska naloga pomembno prispeva k razumevanju vpliva 
dela in z delom povezanih dejavnikov na posameznikovo subjektivno blagostanje. Rezultati 
nam omogočajo tudi boljše razumevanje okrevanja po delovnem dnevu zaposlenih v slovenski 
populaciji, saj smo ugotovili, da različne demografske skupine okrevajo na različne načine. 
Vsekakor pa izsledki magistrske raziskave kažejo na pomembnost aktivnega okrevanja po 
delovnem dnevu. Spodbujanje zaposlenih k aktivnemu preživljanju prostega časa bo 
pripomoglo k njihovemu višjemu subjektivnemu blagostanju, pri tem pa obstaja velika 
verjetnost, da bodo ti pri svojem delu posledično bolj učinkoviti in produktivni. K temu lahko 
organizacije pripomorejo tudi bolj aktivno, namreč z zmanjšanjem virov stresa pri delu. Manj 
stresa pri delu in več aktivnega okrevanja po delovnem dnevu vodi k višjemu subjektivnemu 
blagostanja, posledično je zaposleni bolj produktiven in pri delu doživlja manj stresa, s tem pa 
je krog sklenjen. Zaključimo lahko, da je zmanjšanje stresnih dejavnikov in aktivno preživljanje 
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Priloga 1: Poročilo o prevodu in priredbi Vprašalnika 
okrevanja po delovnem dnevu 
 
Ime pripomočka 
Vprašalnik okrevanja po delovnem dnevu 
(Recovery experiences questionnaire - REQ) 
 
Avtorji originalnega pripomočka in avtorji prevoda ali priredbe 
Sonnentag in Fritz, 2007 
Bogolin in Boštjančič, 2019 
 
Kratek opis namena pripomočka in njegove vsebine 
S. Sonnentag in C. Fritz (2007) sta v okviru svoje teorije razvili enega najpogosteje uporabljanih 
vprašalnikov na področju okrevanja po delu, Vprašalnik okrevanja po delovnem dnevu (angl. 
Recovery Experiences Questionnaire – REQ), ki zajema štiri dimenzije okrevanja; psihološko 
odcepitev, sprostitev, urjenje veščin in nadzor nad prostim časom. Vsaka lestvica vključuje štiri 
postavke, na katere posamezniki odgovarjajo tako, da s pomočjo pet-stopenjske lestvice 
ocenijo, v kolikšni meri se s posamezno trditvijo strinjajo. Pri tem 1 pomeni »Sploh se ne 
strinjam«, 5 pa »Popolnoma se strinjam«.  
REQ je pokazal dobre psihometrične lastnosti tako v izvirni različici kot tudi v prilagojenih 
različicah (npr. Kinnunen idr., 2011; Sanz-Vergel idr., 2010; Shimazu idr., 2012). Notranja 
zanesljivost (Cronbachova alfa) je bila v vseh študijah ustrezna (med 0,75 in 0,89), korelacije 
med dimenzijami pa se gibljejo od 0,02 do 0,70, pri čemer je najvišja korelacija običajno med 
psihološko odcepitvijo in sprostitvijo, najnižja pa med psihološko odcepitvijo in urjenjem 
spretnosti.  
Potrditvene faktorske analize so jasno podprle štiridimenzionalno strukturo REQ. Avtorji 
različnih študij (Kinnunen idr., 2011; Sonnentag in Fritz, 2007) so poleg predlaganega štiri-
faktorskega modela preizkušali tudi enofaktorski model ter dvo- in trifaktorske modele z vsemi 
možnimi kombinacijami med konstrukti, a so rezultati pokazali, da štirifaktorski model 
podatkom ustreza bolje od alternativnih modelov. 
 
Opis načina prevoda in povratnega prevoda  
Postavke REQ sta med seboj neodvisno prevajali dve magistrski študentki psihologije. Obe 
verziji prevodov sta nato primerjali med seboj ter določili najboljši prevod posamezne 
postavke. Slovenski prevod postavk smo posredovali diplomirani anglistki, ki je naredila 
povratni prevod v angleščino, in ga nato primerjala z angleškim izvirnikom. Ujemanje je bilo 
dobro, zato smo izbrane prevode v slovenščino obdržali. Nazadnje smo s prof. E. Boštjančič 
postavke še enkrat semantično in slogovno pregledali. Kjer je bilo to potrebno, smo naredili 




Soglasje avtorice izvornega pripomočka (kopija elektronske pošte) 
 
Slika 1. Soglasje avtorice izvornega pripomočka k njegovemu prevodu in uporabi v slovenskem 
prostoru. 
 
Opis načina zbiranja podatkov 
Opis načina vzorčenja 
Vabilo za izpolnjevanje vprašalnika smo pošiljali preko družbenih omrežij (Facebook in 
LinkedIn) in elektronske pošte, pri čemer smo znance prosili za nadaljnje deljenje povezave na 
vprašalnik (načelo vzorčenja po metodi snežne kepe). Udeležence smo pridobili tudi z objavo 
k izpolnjevanju vprašalnika na spletni strani Psihologijadela.com. V celotnem obdobju objave 
vprašalnika na spletu je vprašalnik izpolnilo 26,0 % posameznikov, ki so kliknili na uvodni 
nagovor. 
Udeleženci so Vprašalnik okrevanja po delovnem dnevu izpolnjevali preko spletne aplikacije 
Enka. V nagovoru smo pojasnili, da za namen magistrske naloge preverjamo nov vprašalnik, ki 
ga bomo kasneje uporabili v magistrski raziskavi. Udeležencem smo predstavili vsebino 
vprašalnika, potek izpolnjevanja (zbrani podatki bodo obravnavani anonimno) ter nadaljnjo 
obdelavo podatkov (ti bodo posredovani Centru za psihološko merjenje in svetovanje Oddelka 
za psihologijo FF UL za izdelavo norm ter izvedbo sekundarnih analiz). S klikom na naslednjo 
stran spletnega vprašalnika so udeleženci, ki so se odločili za sodelovanje, soglašali s pogoji 
raziskave. 
 
Opis uporabljenega načina odgovarjanja na postavke 
Udeleženci so se na postavkah vprašalnika ocenjevali individualno in brez nadzora. Postavke 
Vprašalnika o okrevanju po delovnem dnevu so zaprtega tipa. Udeleženci so s pomočjo 5-
stopenjske lestvice odgovarjali, v kolikšni meri se strinjajo s posamezno trditvijo, pri čemer 1 
pomeni »Sploh se ne strinjam«, 2 »Se ne strinjam«, 3 »Sem neodločen«, 4 »Se strinjam« in 5 
»Popolnoma se strinjam«. Pri izračunu skupnega rezultata na posameznih podlestvicah se 
izračuna povprečje pripadajočih postavk. 
 
Opis vzorca 
Slovenski prevod REQ smo validirali na vzorcu slovenskih zaposlenih, starih od 19 do 61 let. V 
raziskavi je sodelovalo 138 posameznikov, a smo jih 14 izločili, saj so bili študentje ali 
brezposelni. Končni vzorec je tako vključeval 124 posameznikov, od tega 77,4 % žensk in  
22,6 % moških.  
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Povprečna starost udeležencev je bila 36,93 let. 40,3 % udeležencev je bilo v starosti med 30 
in 39 let, 28,2 % med 18 in 29 let, 17,7 % med 50 in 59 let, 12,9 % med 40 in 49 let ter en 
udeleženec nad 60 let. Največ udeležencev (33,1 %) je imelo v času izpolnjevanja vprašalnika 
zaključeno višješolsko izobraževanje, visokošolsko strokovno izobraževanje ali univerzitetni 
program 1. bolonjske stopnje, 27,4 % jih je zaključilo univerzitetno dodiplomsko izobraževanje 
ali strokovni magisterij (univerzitetni program 2. bolonjske stopnje), 24,2 % gimnazijsko, 
srednje tehniško oziroma drugo strokovno izobraževanje, 11,3 % jih je zaključilo osnovno šolo 
ali nižje (2 leti) oziroma srednje (3 leta) poklicno izobraževanje in 4,0 % magisterij znanosti 
oziroma doktorat. Največ udeležencev (78,2 %) je bilo poročenih oziroma v partnerski 
skupnosti, 12,1 % jih partnerja oziroma partnerice ni imelo, 8,9 % pa jih je bilo v partnerskem 
razmerju, a niso živeli v partnerski skupnosti. En udeleženec je bil vdovec. Največ udeležencev 
(45,2 %) je bilo iz vasi (z manj kot 3.000 prebivalci), najmanj (5,6 %) iz velikih mest (z med 
20.000 in 50.000 prebivalci), 20,2 % udeležencev je bilo iz majhnih mest (z med 3.000 in 10.000 
prebivalci), 19,4 % iz Ljubljane ali Maribora, preostalih 9,7 % udeležencev pa je bilo iz srednje 
velikih mest (z med 10.000 in 20.000 prebivalci). 
 
Rezultati psihometričnih analiz 
Podatke smo analizirali s statističnim paketom IBM SPSS (verzija 22,0), Microsoft Excel (verzija 
2016) in programom Studio R (verzija 1.1.383). Analizo smo izvedli po klasični testni teoriji. 
 
Mera dimenzionalnosti / prikaz strukture merjenega konstrukta 
Najprej smo s konfirmatorno faktorsko analizo preverili, ali tudi v slovenski različici vprašalnika 
REQ postavke odražajo štiri faktorje. Kovariance med napakami smo fiksirali na nič, model pa 
smo ocenili z metodo največjega verjetja. χ2 je znašal 231,968 in pokazal na neustrezno 
prileganje modela podatkom (df = 98; p < 0,00). Tudi ostali indeksi prileganja niso dosegli 
priporočenih vrednosti (CFI = 0,851; TLI = 0,818; SRMR = 0,103; RMSEA = 0,105). Podrobnejši 
pregled rezultatov je pokazal, da imajo tri postavke precej visoke vrednosti rezidualov, 
modifikacijski indeksi pa so pokazali, da je razlog za odstopanje od modela v razpršenosti 
oziroma deljeni variabilnosti teh postavk preko več faktorjev. Gre za postavke »Potem, ko 
zaključim s službo, si odpočijem od delovnih zahtev.«, »Potem, ko zaključim s službo, sem 
sproščen in ne delam ničesar.« in »Potem, ko zaključim s službo, stvari delam tako, kot želim, 
da so narejene.« Po zgledu K. Mostert in C. Les (2015) smo se odločili omenjene postavke iz 
vprašalnika izločiti. Po izločitvi se je prileganje modela drastično izboljšalo (χ2 = 98,965; df = 
84; p = 0,001) in pokazalo na ustrezno prileganje (CFI = 0,945; TLI = 0,927; SRMR = 0,058; 




Tabela 1.  
Faktorske uteži in komunalitete postavk 
Latentna dimenzija Postavka λ SE (λ) z p h2 
PO .. na službene zadeve pozabim. 0,91 0,09 10,42 < 0,01 0,82 
PO .. na službene zadeve sploh ne pomislim. 0,83 0,08 10,78 < 0,01 0,84 
PO .. službene zadeve odmislim. 0,86 0,08 10,38 < 0,01 0,82 
S .. delam stvari, ki me sprostijo  0,69 0,08 8,94 < 0,01 0,74 
S .. namenim čas sprostitvi  0,71 0,07 9,71 < 0,01 0,79 
S .. si vzamem čas za oddih  0,65 0,07 9,36 < 0,01 0,77 
US .. se učim novih stvari  0,61 0,08 7,68 < 0,01 0,66 
US .. iščem intelektualne izzive  0,64 0,08 8,25 < 0,01 0,70 
US .. počnem stvari, ki so mi v izziv  0,57 0,07 8,06 < 0,01 0,68 
US .. pridobivam nove izkušnje  0,75 0,07 11,33 < 0,01 0,88 
NPČ 
.. imam občutek, da se lahko sam  
   odločim, kaj bom počel  
0,87 0,10 9,09 < 0,01 0,76 
NPČ .. Sam določam svoj urnik  0,91 0,10 9,04 < 0,01 0,75 
NPČ .. sam določam, kako bom preživel svoj čas  0,80 0,08 9,72 < 0,01 0,80 
Opombe: PO = psihološka odcepitev. S = sprostitev. US = urjenje spretnosti. NPČ = nadzor nad 
prostim časom. 
 
Opisne statistike za postavke in skupne lestvice 
Tabela 2.  
Opisne statistike posameznih postavk in skupnih lestvic Vprašalnika REQ 
  
Min Max M SD 
Asimetričnost Sploščenost 
  Statistika SE Statistika SE 
Psihološka odcepitev - posamezne postavke       
.. na službene zadeve pozabim. 1 5 2,54 1,12 0,35 0,22 -0,74 0,43 
.. na službene zadeve sploh ne pomislim. 1 5 2,13 1,00 0,74 0,22 0,00 0,43 
.. službene zadeve odmislim. 1 5 2,64 1,05 0,22 0,22 -0,88 0,43 
         
Sprostitev - posamezne postavke        
... delam stvari, ki me sprostijo. 1 5 3,68 0,93 -1,02 0,22 1,19 0,43 
... namenim čas sprostitvi. 1 5 3,48 0,91 -0,85 0,22 0,70 0,43 
... si vzamem čas za oddih. 1 5 3,59 0,86 -0,76 0,22 0,46 0,43 
         
Urjenje spretnosti - posamezne postavke       
... se učim novih stvari. 1 5 3,76 0,94 -0,99 0,22 0,78 0,43 
... iščem intelektualne izzive. 1 5 3,52 0,92 -0,36 0,22 -0,22 0,43 
... počnem stvari, ki so mi v izziv. 1 5 3,61 0,83 -0,37 0,22 0,05 0,43 
... pridobivam nove izkušnje. 1 5 3,94 0,85 -1,19 0,22 1,98 0,43 
         
Nadzor nad prostim časom - posamezne postavke      
... imam občutek, da se lahko sam odločim, 
kaj bom počel. 1 5 3,42 1,16 -0,52 0,22 -0,58 0,43 
... sam določam svoj urnik. 1 5 3,33 1,21 -0,44 0,22 -0,84 0,43 
... sam določam, kako bom preživel svoj čas. 1 5 3,67 1,01 -0,64 0,22 -0,14 0,43 
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Tabela 2. (nadaljevanje) 
Lestvice          
Psihološka odcepitev 1 5 2,44 0,94 0,43 0,22 -0,44 0,43 
Sprostitev 1,33 5 3,58 0,76 -0,79 0,22 0,78 0,43 
Urjenje spretnosti 1,75 5 3,71 0,71 -0,35 0,22 0,16 0,43 
Nadzor nad prostim časom 1 5 3,47 0,96 -0,37 0,22 -0,60 0,43 
 
Mere oblike porazdelitve 
Iz tabele 2 je razvidno, da so vrednosti koeficientov asimetričnosti in sploščenosti na vseh 
postavkah vprašalnika (razen postavki »... delam stvari, ki me sprostijo.« in »... pridobivam 
nove izkušnje.«) in skupnih lestvicah med -1 in 1, kar nakazuje na normalno porazdelitev 
podatkov. Izračuna Kolmogorov-Smirnov in Shapiro-Wilkov kljub temu kažeta statistično 
pomembno odstopanje od normalne porazdelitve. 
 
Tabela. 3.  
Test normalnosti za posamezne postavke in skupnih rezultatov na posameznih lestvicah 
vprašalnika REQ 
  Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk 
  Statistika df p Statistika df p 
Psihološka odcepitev - posamezne postavke     
.. na službene zadeve pozabim. 0,23 124 < 0,01 0,90 124 < 0,01 
.. na službene zadeve sploh ne pomislim. 0,26 124 < 0,01 0,86 124 < 0,01 
.. službene zadeve odmislim. 0,24 124 < 0,01 0,89 124 < 0,01 
       
Sprostitev - posamezne postavke      
... delam stvari, ki me sprostijo. 0,32 124 < 0,01 0,82 124 < 0,01 
... namenim čas sprostitvi. 0,30 124 < 0,01 0,84 124 < 0,01 
... si vzamem čas za oddih. 0,32 124 < 0,01 0,83 124 < 0,01 
       
Urjenje spretnosti - posamezne postavke     
... se učim novih stvari. 0,34 124 < 0,01 0,81 124 < 0,01 
... iščem intelektualne izzive. 0,25 124 < 0,01 0,89 124 < 0,01 
... počnem stvari, ki so mi v izziv. 0,27 124 < 0,01 0,87 124 < 0,01 
... pridobivam nove izkušnje. 0,35 124 < 0,01 0,78 124 < 0,01 
       
Nadzor nad prostim časom - posamezne postavke     
... imam občutek, da se lahko sam odločim, kaj 
bom počel. 0,26 124 < 0,01 0,89 124 < 0,01 
... sam določam svoj urnik. 0,26 124 < 0,01 0,88 124 < 0,01 
... sam določam, kako bom preživel svoj čas. 0,28 124 < 0,01 0,87 124 < 0,01 
       
Lestvice vprašalnika       
Psihološka odcepitev 0,16 124 < 0,01 0,96 124 < 0,01 
Sprostitev 0,18 124 < 0,01 0,93 124 < 0,01 
Urjenje spretnosti 0,13 124 < 0,01 0,96 124 0,01 
Nadzor nad prostim časom 0,18 124 < 0,01 0,96 124 < 0,01 
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Osnovne psihometrične značilnosti, dobljene z analizo postavk 
Kot so pokazale že predhodne raziskave, večina postavk na različnih lestvicah med seboj pozitivno korelira (tabela 5). Povprečne korelacije med 
postavkami znotraj posameznih lestvic so visoke in znašajo od 0,44 do 0,68 (rpsihološka odcepitev = 0,68; rsprostitev = 0,58; rurjenje spretnosti = 0,53;  
rnadzor = 0,44). 
 
Tabela 5.  
Korelacije med postavkami vprašalnika REQ 
  1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 
1. ... na službene zadeve pozabim.            
2. .. na službene zadeve sploh ne 
pomislim. 
0,68** 
           
3. .. službene zadeve odmislim. 0,67** 0,69**           
4. ... delam stvari, ki me sprostijo. 0,37** 0,29** 0,34**          
5. ... namenim čas sprostitvi. 0,34** 0,31** 0,37** 0,56**         
6. ... si vzamem čas za oddih. 0,30** 0,24** 0,23* 0,55** 0,65**        
7. ... se učim novih stvari. 0,11 0,05 0,12 0,39** 0,19* 0,29**       
8. ... iščem intelektualne izzive. 0,04 0,05 0,08 0,26** 0,18* 0,18* 0,48**      
9. ... počnem stvari, ki so mi v izziv. 0,06 0,1 0,14 0,31** 0,19* 0,23** 0,37** 0,56**     
10. ... pridobivam nove izkušnje. 0,07 0,01 0,1 0,42** 0,30** 0,43** 0,59** 0,59** 0,60**    
11. ... imam občutek, da se lahko sam 
odločim, kaj bom počel. 
0,37** 0,29** 0,21* 0,40** 0,43** 0,41** 0,18* 0,14 0,1 0,18* 
  
12. ... sam določam svoj urnik. 0,11 0,24** 0,1 0,36** 0,40** 0,35** 0,27** 0,24** 0,24** 0,30** 0,62**  
13. ... sam določam, kako bom 
preživel svoj čas. 
0,25** 0,35** 0,38** 0,48** 0,45** 0,41** 0,29** 0,36** 0,36** 0,36** 0,57** 0,59** 
* p < 0,05. ** p < 0,01.
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Korelacije med lestvicami se gibljejo med 0,11 in 0,56, pri čemer je najvišja korelacija med 
sprostitvijo in nadzorom nad prostim časom, najnižja pa med psihološko odcepitvijo in 
urjenjem spretnosti.  
 
Tabela 5.  








Psihološka odcepitev     
Sprostitev 0,41**    
Urjenje spretnosti 0,11 0,41**   
Nadzor nad prostim časom 0,33** 0,56** 0,36**  
** p < 0,01.   
 
Z ugotovitvami predhodnih raziskav so primerljive tudi ustrezne zanesljivosti posameznih 
lestvic vprašalnika REQ, ki se nahajajo v obsegu od 0,81 do 0,86 (⍺psihološka odcepitev = 0,86; 
⍺sprostitev = 0,81;. ⍺urjenje spretnosti = 0,82; ⍺nadzor = 0,81). Ker med postavkami ne prihaja do zelo 
velikih razlik v variabilnosti ali diskriminativnosti, smo za ocenjevanje zanesljivosti po metodi 
notranje skladnosti izbrali Cronbachov koeficient ⍺.  
 
Diskriminativnost smo izračunali s pomočjo Pearsonovega koeficienta korelacije med 
postavko in skupnim dosežkom na posamezni lestvici. Nobena komponenta nima negativnega 
koeficienta diskriminativnosti - če se poveča skupni dosežek, se poveča tudi rezultat 
posamezne komponente. Vrednosti Cronbachov alfa brez posamezne komponente so manjše 





Tabela 6.  
Koeficienti popravljene diskriminativnosti postavk in Cronbachov ⍺, če postavko izbrišemo 
  Diskriminativnost 
Cronbachov alfa, če 
postavko izbrišemo 
Psihološka odcepitev   
.. na službene zadeve pozabim. 0,74 0,81 
.. na službene zadeve sploh ne pomislim. 0,75 0,80 
.. službene zadeve odmislim. 0,74 0,81 
   
Sprostitev   
... delam stvari, ki me sprostijo. 0,61 0,79 
... namenim čas sprostitvi. 0,69 0,70 
... si vzamem čas za oddih. 0,67 0,72 
   
Urjenje spretnosti   
... se učim novih stvari. 0,56 0,81 
... iščem intelektualne izzive. 0,65 0,76 
... počnem stvari, ki so mi v izziv. 0,61 0,78 
... pridobivam nove izkušnje. 0,74 0,72 
   
Nadzor nad prostim časom   
... imam občutek, da se lahko sam odločim, 
kaj bom počel. 0,67 0,74 
... sam določam svoj urnik. 0,68 0,72 
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Izjava o avtorstvu dela, tehnični brezhibnosti magistrskega 
dela, etični ustreznosti izvedene magistrske raziskave in 
konfliktu interesov 
 
Spodaj podpisana avtorica magistrskega dela, Anamarija Bogolin, izjavljam, da je magistrsko 
delo v celoti moje avtorsko delo, pri čemer so uporabljeni viri in literatura navedeni v skladu s 
strokovnimi standardi in veljavno zakonodajo. Raziskava je bila izvedena v skladu s Kodeksom 
poklicne etike psihologov Slovenije, pri njeni izvedbi ni prišlo do konfliktov interesov. 
Prevzemam popolno odgovornost za tehnično in jezikovno brezhibnost dela ter resničnost 
navedb. 
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